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OENOBIOL

PARIS

par jour. Dans le cadre d'une alimentation variée et équilibrée, et d'un mode de vie sain.
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OENOBIOL

Complément alimentaire. 2 capsules

*Gréace a la biotine.

Compiément al mentaire

L e —

OENOBIOL CAPILLAIRE

Croissance’ et beauté des cheveux

Depuis plus de 30 ans, nous sélectionnons dans la nature ce qui se fait de mieux. A base dextraits naturels, le gamme Qenobiol Capillaire
offre des produits pour la croissance” et la beauté des cheveux.

Qenobiol, révéler votre beauté naturelle. oenobiol.com

POUR VOTRE SANTE, MANGEZ AU MOINS 5 FRUITS ET LEGUMES PAR JOUR - WWW.MANGERBOUGER.FR
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uniquement. Encart Madeleine 4 p., jefé p. 156, diff. abos France métro, pefit et gd formats.
Encart Abonnement muliiitres & p., jeté p. 156, diff. abos France métro, petit et gd formats.

2018 : ANNEE DE 'OPTIMISME, SOUTIENT MORDICUS

LE MONDE* EN SE FONDANT SUR DE SERIEUSES ETUDES
SCIENTIFIQUES. ET EN DEGOMMANT UNE A UNE LES
IDEES QUI POURRAIENT NOURRIR NOTRE PESSIMISME.
NON, LA VIOLENCE N'A PAS AUGMENTE SUR LA PLANETE,
LES MEURTRES DECROISSENT DE 29 % EN MOYENNE
PAR AN. NON, 'ALPHABETISME NE S/INSTALLE PAS :

85 % DE LA POPULATION MONDIALE SAIT LIRE ET ECRIRE
(CONTRE 44 % ILY A 60 ANS). OUI, LA PAUVRETE
RECULE, LES MALADIES ENDEMIQUES ET LA MORTALITE
INFANTILE AUSSI (DE MOITIE DEPUIS 1990). QUANT

AU CLIMAT, IL SEMBLERAIT QUE LE RETRAIT DES ETATS-UNIS
DES ACCORDS DE PARIS AIT PERMIS D’ACCELERER

UNE PRISE DE CONSCIENCE MONDIALE. ET LES FEMMES,
DANS TOUT CA ? LEUR SITUATION PROGRESSE PARTOUT
DANS LE MONDE. D’ACCORD, CA NE NOUS PARAIT PAS
TOUJOURS FLAGRANT (LES INEGALITES PERSISTENT).
POURTANT, A 'ECHELLE PLANETAIRE, LES FEMMES
S'AFFIRMENT ET S’EXPRIMENT HAUT ET FORT POUR FAIRE
CHANGER LE MONDE. UNE VRAIE LAME DE FOND...
VOILA CE QUE NOUS ANALYSONS CE MOISCI [P. 50).

ET TOUJOURS AU CHAPITRE DES BONNES NOUVELLES,
REGARDEZ ATTENTIVEMENT AVANTAGES : VOUS

LE TROUVEREZ CHANGE. PLUS MODERNE, ENCORE PLUS
RICHE EN INFOS. AVEC UN CAHIER ART DE VIVRE
TOTALEMENT RELOOKE ET DES ASTUCES A TOUTES LES
PAGES POUR SE SIMPLIFIER, ET SAVOURER, LA VIE.

UNE REVOLUTION TRANQUILLE. A I'IMAGE DE VOTRE
MAGAZINE, RESOLUMENT OPTIMISTE !

* LE MONDE DU 06/01/2018 y
o

VOS CADEAUX

Nos pages sont semées d'atientions. Tentez -
votre chance en envoyant un SMS au 74400%
%sms+) (0,75 €/envoi + prix d'un SMS x 4) pour
gogner du 02/02/2018 au 01/03/2018. Les noms des
gagnants seront indiqués sur magazine-avantages.fr

« 2 CENTRALES VAPEUR, Laurastar, p. 7

o 4 SACS EN CUIR NOEL BHMAT, Mila Louise, p. 10

o 7 COFFRETS SOIN BOL D"AIR PUR, Pure Altitude, p. 17

« 1 SEJOUR POUR 2 PERS, DANS UN RELAIS &

EN CHAMPAGNE, L' Assiette Champenoise, p. 22

» 1 SEJOUR WELLNESS ET DETENTE POUR 2 PERS. AU RELAIS

i THALASSO ILE DE RE, relaisthalasso.com, p. 71

¢ »2 ASPIRATEURS SANS SAC COMFORT ECOLINE, Miele, p. 134

AVANTAGES 3
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LES PETITS PLAISIRS. A la fin de I'hiver, on voit la vie en vert
PLANETE FOOD. Les grands magasins sont fous de food |
PLANETE MODE. les falons bobines sont de retour.
Comme Audrey Hepburn, on les veut & nos pieds
PLANETE BEAUTE. Belle masquée | En fissu, ils ménent
la danse pour hydrater, raffermir, apaiser...

PLANETE DECO. Pleins feux sur I'Ulira Vidlet, une teinte
originale élue couleur de I'année par Panione

PLANETE KIDS. La guerre des poux est déclarée.

La stratégie pour les dégommer sans prise de téle
PLANETE VERTE. Je skie... mais sans polluer

PLANETE INITIATIVES. la maison est pleine de dangers
pour les foutpetits. On joue les pompiers chez Pipinpon,
I'atelier de prévention des accidents domestiques

AVANTAGES SUR LE WEB. Le meilleur de noire site

AU NOM DE LA LO. En cas de lifiges |avec EDF,
I'administration, le proprigtaire, efc.), mieux vaut
frapper... & la bonne porte

DEBROUILLES. Revendre un billet de irain non
rembaursable, c'est possible ou pas 2

ENVIE DE CULTURE. Théétre, concert, CD, ciné, expos...
les sorties, c'est par ici

ENVIE DE LIRE. Romans, beaux livres, frissons, poches...

MOP&T

48

SPECIAL MODE. Elle nous en fait voir de foutes

les couleurs | On a gardé le meilleur des défilés (pour
croquer sans se ruiner|

ACCESSOIRES. Bijoux, lunettes de soleil, derbies. ..
Vus sur les podiums, on veut les mémes... & prix d'ami

MAGAZINE

56

SOCIETE. On n'est pas si fragiles | Etat des lieux

d'un féminisme décomplexé. Témoignages

ef pistes pour avancer

CONSO. Nos meilleurs plans pour remplir son chariot
sans siphonner son porte-monnaie

BEAUTE

60

64
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JOLIE A PRIX DOUX. Trois vanitys d'essentiels beauté
avec, en prime, des astuces de pros

TENTATIONS. On ne résiste pas & ces 5 produits
STORY. Des soins abracadabra signés Garancia
SOS. Alie, |'ai les talons fendillés |

EQUATION. Les bonnes combinaisons

BANC D’ESSAL. Les shampooings sans silicone
CA FAIT DU BIEN. Musclée sans haliéres

GRANDS PRIX AVANTAGES DE LA BEAUTE 2018.
Elisez vos produits de beauté préférés



NUTRITION. Le sucre, on aime, mais nofre santé, moins.
Pour ne pas sucrer la gourmandise, on apprend & doser
MEDECINE DOUCE. Des frios de plantes peuvent prévenir
et guérir cerfains bobos. On se fait une petite fisane 2
PEUT-ON ZAPPER LES ANTIBIOS 2. Ca dépend...
Quand et comment s'en passer pour éviter |'overdose
NEWS. Stop aux idées reques | Elles ont beau avoir

la peau dure, elles ne résistent pas & des éiudes
scientifiques sérieuses
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NOTRE RECETTE COUP DE CCEUR. Velouté blanc d'hiver
NOS ASSIETTES A MOINS DE 4 €. On ne s'en prive pas :

les gourmands vont &tre confents

VARIATIONS SUR UN THEME. Farandole de bowls :
des plafs tout en un, graphiques, sains et tendance
ENVIES D' AILLEURS. Couscous, tajines, comnes

de gazelle... Embarquement immédiat pour |'Algérie
PAS A PAS. Ma couronne briochée aux framboises
INFOS, ASTUCES & CIE. le plein d'idées futées

LES EPINARDS, STARS DE SAISON

LES GRATINS D’HIVER

MES DESSERTS DU PLACARD

ART PE VIVRE
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BALADE DE CHARME. Sur les chemins du Tam, on
musarde d'Albi & Soréze, en passant par CordessurCiel, et
on savoure des yeux ef du palais ce joli coin du SudOuest
EVASION. Turin, Tanger, Liége ou Vienne 2

Quatre weekends défente & prix serés

JARDIN. Et si on capturait le printemps avec des fleurs aux
couleurs vives, parfumées, faciles & vivre et bon marché 2

BONS PLANTS, Miracle | Avec les plantes vivaces,
les diviser... c'est les mulfiplier

DIY : NUANCES PASTEL. Jacinthes et anémones se
prétent & merveille & nos mises en scéne gourmandes

DECO. Une petite cure de luminothérapie, ga vous dit 2

Dans lo maison, on joue lo transparence...

DIY : IDEE LUMINEUSE. Des suspensions en verre

SOS MAISON. Je veux une table dans ma mini<uisine |
DECO. Notre home sweet home en mode jungle

DIY : INSPIRATIONS VEGETALES. On se proméne dans
la campagne, on glane... et ka maison se mef au vert

DIY : LE CROCHET. Ma pochette sanglée

RENPEZ-VOUS

146
148
151
154

JEUX. Sudokus

ADRESSES

JOUEZ ET GAGNEZ. Par SMS, sur le Net
HOROSCOFPE. Le signe du mais : les Poissans

Bullefins d'abonnement p. 135, 147 et 150. Découvrez nos offres d’abonnement en vous connectant sur hitp://abonnement.magazine-avantages.fr



. LEspETTS.

par JUDITH HABERBERG

' 1EM Robe
en crépe et
sandales en cuir.
209 €et 139 €,
le tout Liv-Jo.

ENVIE DE —

natwr-e

r". Ihi & OUT Ausi beau dedans | |

-~ que dehors, banc en métal | k
(T‘ \ | époxy peint, L. 110x1. 55 x 'T\
' '\ .| h.86cm. 130¢€, «Hofb/» 1 ] | / 4
| Maisons du Mono'e | | 'f

/(\/ k/“'a

IS ALL YOU NEED Néon «Love » en Nylon rose
et argenté, fonctionne & piles, 37 x 22 x 1 cm.
24 €, Cadeav Maestro.

| FLASHY Baskets
en cuir irisé.
69 €, Victoria
aux Galeries
Lafayette.

1. C’EST LE POMPON ; ?ﬂmﬁble
Marguerites en papier, en MDF Icqﬂué et
2 30,5 cm, 2 35,6 cm et [} pieds en pin,
540,68 cm. 15,49 € s 3, : Wl 241 xh. 41 cm.
Talking Tables chez Féerie Cake. - 990€, \
2. JE T'AIME UN PEU, gy «Mahony», \
BEAUCOUP... Manteau en i Cocktail '
broderie anglaise, du 38 au Scandinave.

50, existe aussi en noir

et jaune. 99,95 €, Benetton. i i
3. VINTAGE Plateau en bois, '
@ 33 cm. 4,95 €, «Coventry»,

Maisons du Monde.

6 AVANTAGES



N, i1 4
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S'IMPOSE Fauteuil', .
en rofin tressé™ "\
et métal, L. 84 x._
I.70 x h. 85 cm."

£

T .=V VOYAGE, VOYAGE Kit de
' __é"’:‘;‘:“ 4 trousses et sacs. 30 €
" ) les 4, « A partir», Loopita.

AU CARRE Armoire eni;
fréne et pin massifs, et
verni, poignées en laiton,
L 93 xl. 45xh. 122 cm.”
349 €, coll. « Stockholm », lkea

coussins en lin

parfumés & la

assorties, 10 x|
10cm. 15€les 3,
Sophie Seguela ..

Intérieur.

SUR LE FIL Lampe &
poser en bambou,
h. 30 cm. 39,99 €,

_ '«Jor'ce », Fly., 7 mllmn Illllﬂl“'“ i3
N ﬂ@ﬁf |
MO

o

UN ALLUME-GAZ ? Non,
un arrosoir en plastique
ef chrome, 2 |, h. 42 cm,
aussi en noir. 34,95 €,
«AquaStar», Eva Solo.

VOTRE CADEAU

La sfar des

centrales vapeur
Compacte et légére, avec une

ignée pour le transport,

. ce et puissante, elle

| élimine les plis en un .';ul

| passage. Laurastar Lil

Plus, coloris « Pinky pop »,

499 €. layrastar.com

® 2 cenirales vapeur

Laurastar seront offertes, par

| vous avez gagné), aux
| lectrices d'Avantages qui

}‘ enverront le code

AVTLAURA par SMS au

74400 % (X sms+)

0,75 €/envoi

+ prix d'un SMS x 4.

~ T'AS LE LOOK RETRO

Bﬁmm' " Desserte en rofin,
en fin de journal. |. 40 x L. 60 x h. 55 cm. _
140 €, Broste Copenhagen. =

ADRESSES EN FIN DE JOURNAL



L = LA CUISINE DEBARQUE EN FORCE DANS LES TEMPLES
PARISIENS DU SHOPPING DE LUXE. ON Y MANGE (BIEN)
ET ON Y DENICHE DES PEPITES...

= L.a mode cede la place. Exit 'enseigne de prét-a-porter
Franck & Fils dans le chic 16° arrondissement : depuis novembre,
Le Bon Marché y a ouvert sa deuxiéme Grande Epicerie (2600 m?,
sur 3 niveaux]. Au Printemps, chamboulement complet: le vaste
immeuble de la mode homme accueille désormais le Printemps du

goit (1700 m? consacrés & |'épicerie et au frais, aux 7¢ et 8¢ étages).

Ecerins el produils de choix. Murs végétalisés et fresques
& La Grande Epicerie ; au Printemps, vue sur Paris & couper le
souffle et terrasses en enfilade, intérieur chic et cosy... ¢a change
de la supérette urbaine | On y vient pour le plaisir des yeux ou
pour une pause pendant le shopping, et pour trouver des pépites
artisanales abordables (pétes Bléo, 3,30 €/250 g au Printemps).
Casting de choc. Pour nous régaler, sur place ou & emporter,
les enseignes font appel aux grands noms : au Printemps, Akrame
Benallal {restaurant et sélection des viandes, poissons et primeurs),
Christophe Michalak (pétisserie), Gontran Cherrier (pain), Laurent
Dubois (fromage)... Au Lafayette Gourmet voisin, le pétissier Yann
Couvreur et le boucher Yves-Marie Le Bourdonnec s'ajoutent & la
vingtaine d’artisans déja présents. A La Grande Epicerie, cest la
chef Beatriz Gonzalez qui tient les rénes du resto, le Rive droite.
Services malins. Ce qui nous simplifie la vie : au Printemps,
de nouveaux escalators pour accéder plus vite au « Marché du
ciel », une consigne froide et gratuite pour entreposer nos courses,
une librairie, un espace cadeaux... Et partout, des facilités de
livraison et de la vente en ligne.

® Printemps du Goit, 64, bd Haussmann, Paris 9%, jj, 9 h 35-20 h
(11 h-19 h le dimanche). ® La Grande Epicerie Paris Rive Droite,

80, rue de Passy, Paris 16°, lundisamedi, 8 h 30-21 h.

8 AVANTAGES

12 € piéce, en boutique & Voiron
J ?'aai"maﬁifnsﬁm
f Faubourg-Saint-Honoré, 8°).

bonnat-chocolatier.com

C'EST LA FOIRE /

Pour sa 9= édition, la Quinzaine des

éclairs nous invite & la féte foraine pour
ir frois recettes originales qui

changent des classiques chocolat ou café:

la pomme d’amour avec créme pétissiére

aux pommes}, le chouchou, la dragée.

Ne manque qu’un four de manége !

Du 24 février au 11 mars 2018,

dans les boulangeries participantes.

28%

D’ENTRE NOUS* SOMMES RESOLUS
A ADOPTER UNE ALIMENTATION
PLUS SAINE CETTE ANNEE... ON S'Y
MET DES MAINTENANT ET ENCORE
PLUS AU PRINTEMPS |

* Enquéte Toluna, décembre 2017

"ee I)(.)l-:ll

i ’O:UF
COQUETIER
#9) Créée por la maison
7 Bonnat, ceffe recette
& couler dans une vraie coquille
d'ceuf un délicieux chocolat noir
fourré d'un bon praliné, le tout
~~ dans un coquefier en verre ! Un
.~ cadeau 2 en 1, gourmand et malin.

i

PHOTOS M. BOUGCT/PRINTEMPS, MARIA SPERA/BONNAT ET DR



LANCOME

PARIS

LANCOME LE SERUM QUI ILLUMINE
VOTRE AVENIR.
GENI F,"I QU

o ' ADVANCED GENIFIQUE

SERUM ACTIVATEUR D’ECLAT
POUR UNE PEAU VISIBELEMENT RAJEUNIE

#LOVE YOUR AGE*

Lancome.fr - “Aimez votre dge. L'Oréial Prodiwits de Luxe France - 29 rue du Faubourg-Saint- Homoré Parit 8- RCS Paris n* 314 428 186. Photograplrie retouchée.
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par V. MASSEI, C. PARIS et M. FRANGOIS @ChrystelleetVal

- TAS VU WA
“bobine?

EGANTS OU DELURES, LES PETITS TALONS
ONT DE RETOUR. ET ON LES VEUT A NOS PIEDS.

Reperés sur les podiums de Miu Miu, Balenciaga

ou Prada, les talons bobines font le printemps. Petits
(environ 3,5 cm), ils n‘en restent pas moins fins et
élancés : d'ailleurs, leur appellation anglaise (kitten heels)
ne les différencie pas des talons aiguilles. Leur allure
BC-BG en a séduit plus d'une, & commencer par
Audrey Hepbum, et continue de faire des émules. Mais,
attention, en 2018, les modeuses préférent bousculer
les codes et choisissent les bobines sur des escarpins
«décolletés » & bouts pointus. A associer avec une robe
cintrée ou, plus rock, un slim et un blouson en cuir.

Bicolore, en cuir
et tissu, 145 € sur
whatfor.com

. Fleuri, en Lycra,
{ "' 145 €, Steve Madden
s sur laredoute.fr

Or, en cuir miroir,
32 €, | Love Shoes
sur sarenza.com

Jaune, en suédine,
22,99 €

sur newlook.com

COUP PE COEUR

CE COLLIER EN ARGENT
SERTI D UN PETIT DIAMANT

VUTRE CADEAU

* Une besace chic
: Ce sac avec bandouliére vous suivra partout au

(0,03 C-I] NE NOUS QUITTERA - uofidien. Pratique, son ouverture zippée permet
PLUS. COLL. DIAMANT, .f je ranger ses ccll‘hires en loute sécurité. En cuir -
BALABOOSTE 79 €. ol tte, doublure imprimée. Modéle Noél Bimat,

i colorrs roche, Mila Lovise, 205 €. milalovise.fr/

* 4 sacs Noél Bi-mat Mila Louise seront offerts

par Instants Gagnants (vous saurez immédiatement si vous
avez aux lectrices d Avanfages qui enverront

le AVTSACpurSMSuu?MOO* (xsms+)0,75 €/
envoi + prix d’un SMS x 4. Extrait de réglement dans
Adresses, en fin de journal.

10 AVANTAGES

NOS HOMMES,
ON LES RELOOKE !

Pour les ider  réveiller
leur penderie, on leur conseille. ..

Lo messngerie Hello Alx.

(et assistant de shopping en

ligne réservé aux hommes est
disponible 24 h/24 via Messenger
(Io messagerie instantanée de
Facebook). En clair, Chéri cherche
des baskets blanches stylées

entre 60 et 120 € ? Hello Alix lui

i en dégotte une paire parmi
i des marques sélectionnées pour

leur bon rapport qualité-prix.

¢ Comme son fitre 'annonce. ..

(Ce livre plein d'ostuces permet de
lui éviter les erreurs de style et

de choisir ses nccessoires aver goilt.
D'Elisabeth Jammes et Etienne
Pihouée, éd. Eyroles, 11,90 €
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ADVANCED GENIFIQUE

SERUM ACTIVATEUR D'ECLAT POUR UNE PEAU VISIBLEMENT RAJEUNIE

#LOVE YOUR AGE**

*Avit postés tur ls fr. ** Py tge o vis s Lancome. dant le proche en ditve du 05/ 202017, *** Aimez votre dge. L'Oréal Produits de Luxe France - 29 rue du Faubasrg-Saime-Honoré Paris 8 - RCS Paric n*314 428 186,



_, BELI.E
masquee!

POUR UNE ROUTINE BEAUTE

SIMPLIFIEE, ON SUIT LA TENDANCE
COREENNE DU ZONING.

C’EST QUOI LE ZONING ? Traiter les problémes de peau comme |'hydratation,

les pores dilatés, les cernes, le reléchement... & coups de masques en fissu

gorgés d'actifs ciblés : en moyenne 16 ml de sérum par masque, soit I'équivalent

d'un demiflacon & chaque application | En bonus, leur maillage serré,
barrage & toute évaporation, décuple les bénéfices du sérum. Résultat € En
10 min, une peau toute fraiche pour la journée sans rien avoir & rajouter.
Anti-poches. De I'alpha-arbutine, de la pivoine et de la mire

pour drainer et éclaircir le contour de |'ceil. Eyes Palchs Yeux Revitalisants,
DHC, 12 € les 6 paires.

I.’eau a la bouche. Gorgé d'acide hyaluronique et de collagéne,
ce paich repulpe les lévres en 15 min. Lip Pafch Pink, Patchness, 15 € les 5.
Speécial zone 'T. Adieu points noirs et excés de sébum avec ces
mini-patchs front, nez et menton & I'acide citrique. Patchs Purifiants Fraicheur,
Nivea, 3,91 € les 6 sur amazon.fr

Joli cou. Son cocktail de céramides et d'huile de rosier muscat lifte les

rides du cou. Lavable, il se réutilise 30 fois. Neck Therapy Patch, Talika, 50 €.

Bien en mains. Infusé d’extraits de camomille et d’huile de graines de
carthame, il répare les mains malmenées. Ideal’Flash Réparateur, Loua, 4 €.
A plal ventre. Le combo thé vertcaféine-menthe traque la cellulite et
affine la taille. Masque Ventre Kocostar, Sephora, 7 €.

(’esl le pied ! Un masque chaussette imbibé d’extraits d’amande
adoucissants et nourrissants. Masque Pieds Amande, Sephora, 4 € la paire.

 EN AVANT LA MUSIQUE !

. Ce mois-ci, pour faire swinguer son make-up, on s'offre
‘_ des ombres visage et yeux blotfies dans des vinyles.

;3 déclinaisons de rose pour un look joyeux et printanier.

P Fards Visage & Paupiéres French Pop, Paul & Joe, 22 €.

12 AVANTAGES

Sy

C'esrlepoumenhgedefemm
placent en n° 1 des gestes «beauté

plmw»leslmplefmlﬁ' ppliql.ler

sac pourleourps.&bu isir. ..

METTRE DE LA COULEUR DANS SA VIE
POUR ETRE DE BONNE HUMEUR:
C'EST LA PHILOSOPHIE QUE PARTAGENT
CLINIQUE X MARIMEKKO LE TEMPS
D'UNE COLLECTION. AU MENU : DES
ROUGES FESTIFS GLISSES DANS

DES TUBES AUX MOTIFS GRAPHIQUES
ET JOYEUX COMME SAIT SI BIEN

LE FAIRE LA DESIGNER FINLANDAISE.
UN COCKTAIL ECLAT ET
HYDRATATION, CA VOUS DIT 2
Clinique Pop Splash x Marimekko,

10 teintes, 24 € 'un.

PHOTOS SHUTTERSTOCK.COM ET DR
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INNOVATION ANTI - LUMIERE BLEUE

AGE PROTECT

RIDES, FERMETE, ECLAT
ANTI-POLLUTION & LUMIERE BLEUE

Avec en moyenne 6h/jour passées devant un écran, la lumiére bleue devient |'un des
principaux facteurs environnementaux responsables du vieillissement cutané.
Uriage, I'expert de la barriére innove avec AGE PROTECT, la 1*= gamme bouclier
anti lumiére bleue. AGE PROTECT est une gamme compléte de soins multi-actions,
composés du 1* brevet exclusif Barriére Lumiére Bleue associé au rétinol, acide
hyaluronique et extraits végétaux pour combattre les signes de I'age et les facteurs
environnementaux aggravants.

Avec AGE PROTECT la peau est plus ferme +78%’, les rides et les taches sont moins
visibles -71%™, la peau est protégée des agressions extérieures 96%™".

SOINS A LEAU THERMALE D'URIAGE NATURELLE ET RICHE EN MINERAUX, PUISEE AU CCEUR DES ALPES FRANGAISES
EFFICACITE PROUVEE PAR LES DERMATOLOGLUES. DISPONIBLES EN PHARMACIES ET PARAPHARMACIES

AU THERMA

I EAU .THERMALE

. CRE
%~ MULTI-ACTIONS -,

- * " Rides, Fermeté k:
: Protection lumiére bleue

. “MULTI-ACTION. ‘.
“ CREAM ..

. Wrinkles, Firmnass
Blue light protection
MRS
PEALX NORMALES A SECHES
NORMAL TO DRY SKEIN

5.

Y

.
.

-

jours pour le Fluide mulli actions ™Auto évaluation réalisée par 23 femmes sur 28 jours

ue réalisée par un dermatologue sur 24 femmes sur 56 jours pour la Créme multi action|

6

“Cotation clin
femmes sur 5

URIAGE.COM

URIAGE, LEAU THERMALE DES ALPES
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par CATHERINE HORNEZ @HomezCatherine

I'Ulira Violet en pot,
34,90 €/, Pantone
18-3838 par Tollens
chez Castorama.

-—-""'.'.-F

, kavehome.com

Lampe & ;:los en plastique
recyt:fab.‘g, @37 cm, 59 €,

l. 250 cm, 25 €,

primark.com

2,5) €, luminarc.

my-deco-shop.co

PLEINS FEUX SUR

CULLra Violel

INTENSE ET PROVOCANTE, CETTE TEINTE ORIGINALE
EST LA COULEUR DE UANNEE 2018 ELUE PAR
PANTONE. EXIT LE VERT « GREENERY » ET SES SAGES
ENVIES DE RETOUR A LA NATURE, DESORMAIS

ON VEUT DU MYSTERE, DE LAUDACE !

Svymbole d’énergie creéalive et d'ingéniosité,
cette couleur ni froide ni chaude (elle est composée
& la fois de rouge et de bleu) fait vibrer nos intérieurs.

S’il est apaisant et reposant sur les murs d’une
chambre ou du salon, c6té mobilier, il valorise les
formes, surtout les plus design. Trés chic, il sublime
les textiles, comme le lin ou le velours.

En duo, c’est un révélateur, il magnifie un jaune
safrané, illumine un vert anis, s’éclate avec un rouge
et sait se faire plus sage avec un rose bonbon.

Mais si son intensité vous effraie un peu, piquez votre
déco de notes végétales aux nuances violacées,

un basilic pourpre par<i, une misére ou un oxalis par-a...

14 AVANTAGES

i Ve se en verre
soufflé & la bouche,
fausse fourrure, L. 150 x 2 tailles, h. 10

et 25 cm, 16,90 € ef
44,90 €, fleux.com
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que le Centre Pompidou célébre F'art sous toutes ses formes.
Congu par les architectes italiens Renzo Piana et Richard |
Rogers, aprés avoir éé trés controversé, ce lieu atypique est |
aujourd’hui une icéne de I'architecture du XX siécle. Pour
F'occasion, une collection dobjets du quotidien, carnets, |
coussins, mugs, tofe bag, lithographies... ont éé relookés

a l'effigie des lieux. De quoi metire de I'art dans notre
quotidien. boutique.cenfrepompidou.fr

RECHARGEABLES

Des flacons de parfum raffinés en
verre givré pour la maison, quatre
senfeurs d'une exceptionnelle finesse,
Anis Patchouli, Encens Lavande,
Ciste Cardamome et, le plus envoiitant,
Jasmin Noir, et un prix Eyper
raisonnable pour cette qualité de
produit, on a été carrément
séduites. 40 €/250 ml, 25 €

la recharge de 300 ml, coll. VO,
compagniedeprovence.com

A NOUS DE JOUER ! :

Méridienne + canapé + accoudoirs + fauteuil + tablette + lampadaire. ..

le tout sur une structure en aluminium bien campée sur ses pieds. On s'omuse &
composer le canapé, voire le salon, de ses réves gréice d l'ingénieux designer
Tom Dixon, invité surprise de la collection 2018 d'lkea. Du design intemporel et =
abordable, on craque d'urgence. A partir de 79 € (la lampe & clipser), ikea.fr 2
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COMPETENCE PROFESSIONNELLE

DESSANGE

PARIS

EA ou capital da 111 974 741 ewros - 14 Rue Royals 75008 Poris - B

shampooing
DEJAUNISSEUR

cheveux blancs
et gris

> acide hyaluronique
= formula indiga

AGE SUBLIME BLANC CHIC

Shampooing déjaunisseur pour un blanc qui ne vire pas au jaune.
Formule indigo & I'acide hyaluronique pour sublimer ef raviver I'eclat
des cheveux blancs.

Blanc pur lumineusx
Chevelure soyeuse

LA COMPETENCE PROFESSIONNELLE DESSANGE CHEZ VOUS

Disponiole en grandes surfaces



RIEN NE MARCHE... JE MY PRENDS MAL OU QuOI ?

Super- poux. Depuis une vingtaine d’années, de plus en plus
de cas de résistance aux traitements sont signalés. Des chercheurs
américains et coréens sont frés clairs : les sales bétes ont muté pour
survivre aux insecticides les plus ufilisés.

A Patltaque ! Soin antipoux et lentes pour tous les membres de la
famille le méme jour. Le Dr Catherine Combescotlang, parasitologue,
préconise un traitement enrobant (Duo LP-Pro, 11 € env., ou lofion
Pouxit XF, env. 10 €). Opération & réitérer 8-10 jours plus tard,

méme si le produit mentionne « 100 % efficace en 1 fois », rappelle

le laboratoire SOS Poux de I'université de Tours (sospoux.univ-tours. fr).
On passe ensuite le peigne fin sur cheveux humides, en faisant

le tour du créne, tous les jours si besoin.

Grand nettovage. En paralléle, on lave tout le linge de
maison & 60 °C (les poux résistent & plus faible température).

Et on protége le reste : canapé, coussins, siége auto... avec des

sacs en plastique (les poux meurent en 48 h sans hdte).

Assaul linal. lls squattent encore 2 On file dans un des 6 centres
Bye Bye Nits, dotés de diffuseurs & air chaud qui déshydratent

lentes et poux, et les aspirent une fois pour toutes. Traitement garanti

7 jours. 79 € les 90 min env. sur cheveux courts. byebyenits.com

16 AVANTAGES

e, ]

BRAVO'!
Depuis quelques années, le Igcée

ve d’

(Val-d'Oise), avec I'aide du Fonds
de sotllidunie de la région, oﬁr:sun

it déjeuner complet & tous
zl.:vesééui n'ont pusPI:u le temps de
manger chez eux. Fruit, confiture,
pain... Et bonne humeur : d'aprés
le responsable d'établissement,
cette collation matinale a carrément

changé Fambiance.

W

le site du mois
ZENEDUC.COM
Comment ?émr les crises sans crier ?
Comment Iaider & réviser ses legons
sans siresser ? Sur ce site, on peut
se faire coacher en ligne ou en vidéo
par des pédagogues, formateurs

en communicafion non-violente et
autres pros qui répondent d toutes
nos questions de parents. Tarif

au forfait selon |o problématique.

#JESUISPASSECHEZPYTHAGORE

QUAND ISSABA, UN PROFESSEUR DE MATHS DE SEINE-SAINT-DENIS, MET TOUT
EN CEUVRE POUR FAIRE COMPRENDRE LE THEOREME DE PYTHAGORE A SES
ELEVES, CA DONNE UN RAP BIEN BALANCE ET UN CLIP QUI FAIT UN SACRE BUZZ
SUR INTERNET (A REVOIR SUR YOUTUBE). A QUAND LE THEOREME DE THALES 2

PHOTOS SHUTTERSTOCK.COM
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PLACES DE VELO EN GARE

DANS LES 3 ANS, C’EST CE QUE DEMANDE
LA FEDERATION DES USAGERS DE

LA BICYCLETTE A LA SUITE DE SA GRANDE
ENQUETE POUR FACILITER LA MOBILITE

DES CYCLISTES ET FREINER LES VOLS
REDOUTES PAR 92 % DES REPONDANTS.

VOTRE CADEAU
Pure Altitude

Ce coffret contient une créme Edelweiss N° 1,
hydrotante et protecirice, un gommage Flocons
de Céréales, exfoliant et adoucissant, ainsi qu'un
rouleau de jade pour se masser le visage, e
beauté et bien-étre immédiat | Coffret Soin Bol
d"Air Pur, Pure Aliifude, 118 €. purealiitide.com
® 7 coffrets seront offerts par Instants {vous
saurez immédictement si VOPI: avez m lectrices
d'Avantages qui enverront le code AVTPURE par SMS au
74400 % 3 sms+ ) 0,75 €/envoi + prix d'un SMS x 4.
Extrait de réglement dans Adresses, en fin de journal.

sSELF-SERVICE /

g Compact, ce composteur peut frainer dans la cuisine

% et permet de réduire nos déchets limentaires. Et
gréice au robinet fagon cubi, on prélével’engrais

& pour nos plantes. Urban Composter, 151, h. 40 x

= o 28,5 cm, 54,95 €, Garantia chez Bofanic.

CONCILIER VACANCES A LA NEIGE ET PROTECTION DE LA PLANETE,
C'EST POSSIBLE. 5 PISTES GREEN A DEVALER TOUT SCHUSS.

Je fonce dans une station « verte », répertoriée dans I'éco-guide de
I'association Mountain Riders {mounfainriders.org) parmi les 45 stations
durables qui singénient & réduire les émissions de CQ,, économiser I'eau,
trier les déchets... 5 d’entre elles affichent le super Iuéel Flocon Vert
(Vallée de Chamonix, Chamrousse...) dont la derniére est La Pierre Saint-
Martin, seule station pyrénéenne & remplir les 31 critéres requis.

Je booke un refuge nature. Location, accueil en résidence... on repére
les adresses qui cuisinent local, favorisent les activités nature pour toute
la famille gréce & I'appli SumWhere et aussi sur capfrance-vacances.com
(label Chouette Nature) ou laclefverte.org

Je recycle mon matos. Combi, skis, chaussures... ne servent en général
que 2 semaines par an et sont remplacés au bout de 2 ans | On les met
en location sur eloue.com ou on les dépose dans I'un des 400 magasins
de location alpins Tri-Vallées, qui prend en charge leur recyclage.
Jévite le hors-piste. Hormis ma sécurité, je préserve la faune. En faisant
fuir un chamois, on lui fait briler environ 8 jours de nutriments*.

Je limite mon empreinte. 3 bons moyens : skier avec un sac pour ses
déchets et ses mégots (7000 par jour sont ramassés sous un félésiege 1**) ;
se déplacer en navette ; tester le ski nordique qui « consomme » moins
de remontées mécaniques que le ski de piste.

* Mountain Riders ** Ademe

LE BIO FAIT SON CINOCHE
Vigneron et cinéaste, Guillaume Bodin brague sa
caméra sur les communes frangaises qui ont passé
au tout bio cantines scolaires et espaces verts. Ce
documentaire caplivant est déja en salles, mais peut
éire diffusé & la demande dans les cinés de quartier,
salles communadles... avec débat aprés la projection.

s e « 7éro phyto 100 % bio », 76 min. Affiches, idées,
bt = == tarifs... dahuproduction.com

AVANTAGES 17
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BONNES WOUVE

Pas évident de garder contact avec Papi ou Mamie
uand on est loin... Le site famileo.com permet

je leur envoyer réguliérement un journal papier

personnalisé qui rassemble les photos et petits

mols postés par toute la famille sur un espace sécurisé.

A partir de 5,90 € I'abonnement & une gazefte

de 30 messages/mois.

KESACO? |

“DON EN CONFIANCE

OU VA 'ARGENT QUE 'ON DONNE

S
)
Parer
e A UNE ASSOCIATION 2 POUR ETRE SURE
A 0 U s I-Es QU'IL SOIT BIEN UTILISE, ON SE FIE AU
LABEL « LE DON EN CONFIANCE »,
.[ ACCORDE A PRES DE 90 ORGANISATIONS,
— : = QUI PROMET LA TRANSPARENCE. POUR
da Il() () I ‘q CONNAITRE LA LISTE DES ASSOCIATIONS
-_ ) @ £ ET FONDATIONS CONCERNEES :
@ . donenconfiance.org
EN ATTENDANT LES POMPIERS, MIEUX VAUT CONNAITRE

LES GESTES DE PREMIERS SECOURS. C'EST LE LEITMOTIV
DE NOEMIE SYLBERG, FONDATRICE DE PIPINPON,

I.’ideée. En 2015, Noémie Sylberg range sa robe d'avocate
au placard pour lancer Pipinpon, des ateliers de prévention
des risques domestiques. Jeune maman, il lui parait en effet
inconcevable de ne pas savoir comment réagir face & son
enfant en cas de probléme.

Seances zen. Qui appeler en cas d'accident 2 Que faire
en attendant les pompiers 2 Comment réagir si mon enfant fait
une fausse route 2 S'initier aux premiers gestes de secours en
petits groupes et dans la bonne humeur : voilé la mission de
Pipinpon. En envoyant les formateurs (pompiers, moniteurs de
secourisme} directement au domicile des jeunes parents
débordés, et aux horaires qui leur conviennent (compter environ
trois heures, souvent en soirée ou le week-end), Noémie veut
faciliter 'accés & ces notions élémentaires.

Pour Lous. Pour I'instant, les séances ont lieu sur Paris et
région parisienne. Mais, & terme, Noémie aimerait les
développer dans toute la France via les maternités, « car tous les

C’est le nombre de publicités qu’un urbain voit en

PIFIMPON ET THOMAS LAMADIEL/ SKYART BARCELONA ET DR

participants ressortent en disant que ¢a devrait &tre obligatoire moyenne chaque jour. La start-up bordelaise

a la naissance des enfants ». En attendant, chacun pourra lire Oboem propose de les remplacer par des ceuvres
Le guide des premiers secours pour nourrissons et enfants qu'elle d’art en achetant les espaces publicitaires via
vient de publier aux éd. Marabout, env. 12 €. un financement participatif. De quoi transformer
Rens. et inscriptions aux ateliers : pipinpon.fr la ville en musée a ciel ouvert. oboem.com

18 AVANTAGES
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"EAISONS
LA GUERRE
AU CANCER"
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Chaque année 500 enfants meurent du cancer en France

le cancer des enfants !

www.imagin eforma rgo.org Children without CANCER80

Aidez la recherche contre lIMAGINE
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par uvy sésE @llsbe

SUtvez-wous

SUR TWITTER

@MagAvantages
En live, les demiéres infos
de la rédaction.

SUR FACEBOOK
MagazineAvantages

Pour ne plus rater les nouveaux
articles et participer aux concours.

@ SUR INSTAGRAM
@magazine_avantages
Les coulisses de la rédaction.
SUR PINTEREST

MagAvantages
Les plus beaux tableaux

LES TENDANCES WFOOD 2018 b gt b

Chaque année, Pinterest scrute les photos les plus épinglées par ses abonnés

et flaire les tendances & venir. Cété cuisine, veggie et vegan continuent leur
opération séduction : I'envie de manger « sain » reste intacte. Alors, quid du menu
version 2018 2 Des protéines végétales, comme les lentilles, le tofu ou le seitan, des
soupes savoureuses, des pois & foutva, de la friture sans huile et des desserts

100 % vegan. Et pour la touche exotique, destination la Corée et ses condiments
originaux comme le gochuang (une sauce épicée), le Maroc et ses épices

(cumin, cardamome...). Et 'on découvre aussi les préparations & base

de ghee, un beurre clarifié venu d'Inde, sans lactose. On vous en dit plus dans

la rubrique Cuisine/Tendances Food sur magazine-avantages.fr

LES NOUVEAUTES BEAUTE DE LANNEE
concoul'as Un gloss enrichi .fl':z chez Too Faced, un vernis hologr;phlque
i Le Mini Macaron, a la tomate
A gagner : 3 soins L.a Cheénaie 2?:,.«;’;“"}‘:&?“' Pour démmrles?;sm beauté

qui nous font craquer cette année, rendez-vous rubrique

Grdce a ses propriétés antioxydantes et regénérantes
0y o7 e : Beauté/Bons plans beauté sur magazine-avantages.fr

I'extrait végétal de chéne est I'actif star des cosmétiques
La Chénaie. La marque frangaise, soucieuse de la gesfion

intelligente de nos foréts, I'exploite dans des soins qui I
combinent sensorialité et vertus anti-ige. Ce mois<i,

3 soins anti-dge & |'extrait végétal de chéne — Masque |
oxygénant comblant, Créme jeunesse jour et Sérum
anti-Gge supréme (valeur : 157 €}, sont & gagner sur

notre page Facebook dans le courant du mois de février |

la chenaie

JEUX DE JAMBES
Quand le printemps pointe le bout
S de son nez, on a envie de légéreté

et on succombe aux collans. A mofifs,
i noir, opaque, en Lurex, coloré ou
~ perles, cette saison, cef allié antifroid
< 0 gogné ses galons fashion et donne
8 du style  fous nos looks. En images,
on vous monire comment le porter
dans | rubrique Me/(mﬁs Mode
sur magazine-avantages.fr

PHOTOS DUW ET DR

20 AVANTAGES
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Mes [actures
d’electricité sont

[ar ISABELLE LOUET

anormalement

élevées LA SECU REFUSE DE
Contactez d'abord le service ME REGLER DES
clientéle par mail ou par INDEMNITES MALADIE
courrier pour demander des Vous disposez de 2 mois
vérifications. a réception du refus

Qui saisir ? Si au bout de pour envoyer une letire

2 mois, voire demande reste recommandée avec AR
sans réponse, saisissez le " "’m dew':';"““
i o e
site sollen.fr, qui tentera de ; -

: i v rejetée si elle reste sans
résoudre le litige & I'amiable. réponse de la CRA dans le
Réponse 3 semaines plus i ) i B mois qui suit.
tard, si le dossier n'est pas A et d&i

tenv, 90 jours si la demande A CHAQUE LITIGE, SA VOIE DE RECOURS. Qui saisir ? Vous disposez
oot oaminis Lo soisie ° ENCORE FAUT-IL CHOISIR LA BONNE POUR SOk e 2 s bt s e
du médiateur est gratuite. OBTENIR GAIN DE CAUSE. DE SECURITE SOCIALE (TASS)
par letire recommandée &

IMPOSSIBLE D’OBTENIR ’ACCORD DE MON PROPRIO POUR REPARER son secréfaire. Comptez
LE CHAUFFE-EAU. JE VAIS DEDUIRE LA FACTURE DE MON LOYER Elusueurs TROS PO,

. _ e s Finstruction du dossier. Vous
Surtout pas, vous vous metiriez en fort. §'il s’agit d'une réparation liée & F'usure de F'appareil e Vol convocalion
(Fentretien étant & votre charge), mettez votre propriétaire en demeure de vous rembourser par & Faudience par leftre
letire recommandée avec AR. Joignez devis, facture, mails, photos... recommandée 15 jours
Qui saisir ? Si rien ne se passe, déposez une demande d'infervention auprés du CONCILIATEUR avant la date fixée. Un
DE JUSTICE (en mairie ou & sa permanence), compétent pour tous les litiges civils. Cet auxiliaire de avocat n’est pas obligatoire,
justice, bénévole assermenté, tente de frouver une solufion négociée satisfaisante pour chaque mais peut vous assister
partie {conciliateurs.fr). Cette procédure est gratuite. Le conciliateur a 2 mois pour frouver un accord. ou vous représenter.

LES OUVRIERS ONT STOPPE NET

MES TRAVAUX DE TOITURE.

JE N'Al PLUS DE NOUVELLES...

la i¢re chose & tenter : sommer |'entreprise par
wmuﬁ avec AR de hmlmrhgniruv:rx
dans des délais raisonnables (1 mois, par exemple).
Qui saisir ? Passé ce délai, constatez le désordre avec
un huissier, puis saisissez le TRIBUNAL DE GRANDE
INSTANCE du liev d’exécution des travaux, compétent
pour les lifiges supérieurs @ 10000 €. L'assistance d'un
avocat est obligaloire. Surtout si les fravaux présentent
un caractére d'urgence, avec risque de dégradation

I’administration fiscale me refuse un delai
de paiement parce que je suis mensualisée
Envoyez une demande de délai (iéléchargeable sur service-public.fr)
avec tous les justificatifs. Ne cessez pas les paiements : vous seriez
maijorée. Les sommes, le nombre d'échéances et les délais sont
laissés & I'appréciation de votre centre des impdts pour les sommes
inférieures & 4500 €. Pour un foyer qui perd 30 % de ses revenus
brutalement, le délai est automatiquement ociroyé & condifion

de fournir les documents nécessaires.

Qui saisir ? Si la réponse ne vous satisfait pas, vous disposez de
2 mois pour saisir le tribunal administratif. Les services fiscaux
doivent notifier leur décision au contribuable dans un délai de

2 de la maison ou d'aggravation de fout autre dommage

2 (surcodts, mise en danger...), I'avocat déposera
E un référé pour accélérer la procédure (2 mois max).

Merci & laurie Comerro, avocate & Bordeaux.

6 mois, qu'ils peuvent prolonger de 3 mois, mais en
I'avertissant. Lo procédure est gratuite.

AVANTAGES 21
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par MARIE FRANGOIS
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LA VISITE MEDICALE SERA

OBLIGATOIRE POUR

RENOUVELER SON PERMIS
DE CONDUIRE

FAUX. Les permis délivrés
depuis 2013 sont valables
15 ans. Leur renouvellement
en fin de validité reste

une formalité administrative
simple et gratvite : il ny a
pas besoin de voir de

POUR POUVOIR RECUPERER JUSQUA 40 % DU PRIX DACHAT (EN MOYENNE), idaci. Lo rcins prmls
ON PEUTTENTER LE COUP SUR LES SITES TROCDESTRAINS.COM, KELBILLET.COM oUx:poaTesEmanE:
0U ZEPASS.COM MAIS GA DEPEND DU BILLET... remplacés d'ici 2033, mais

. toutes les modalités de
Cartonne. Prem’s et billets classiques (achetés au guichet ou au distributeur) sont ce changement ne sont pas
toujours cessibles, méme si notre nom est inscrit dessus. La SNCF considére qu'il s'agit du encore connues. Infos sur
nom de |'acheteur et non celui du voyageur, donc pas de probléme pour la revente. Wmfﬁmk
Ouigo. Les billets Jow cost sont nominatifs : I'embarquement se fait sur présentation pg::tméeaohuo::rvénsg:jafe
d’une piéce d'identité. Pour les revendre, il faut donc modifier en ligne le nom du voyageur
(gratuit dans I'heure qui suit la réservation, puis 10 €). A noter : dans le cadre d'un

aller-retour, le changement s'applique sur I'ensemble du voyage.

Imprime a la maison. Avec les ebillets imprimés & domicile en revanche, rien &
faire : ils sont forcément perdus. Dommage, parce qu'ils représentent 79 % des billets
émis et que la SNCF souhaite que ce chiffre grimpe encore. La solution quand on achéte
son billet sur Internet alors 2 Préférer I'option « Envoi & domicile » ou « Retrait aux guichets ».

propagée sur Internet.

stte pu mols  \(OTRE CADEAU
squestionsdargent.fr Séjour émotion

il national d’éducation Pour se relaxer aprés une escapade
budgéiuire et rémoise, pour un moment de lecture

, édité par la Banque ou pour profiter du charme de I'hétel,
e nous aide & obtenir des voici un 5 étoiles oi I'on se sent chez soi. Relais & Chéteaux, L'assiette Champenoise,
) i 40, av. PaulVaillantCouturier, 51430 Tinqueux. assiettechampenoise.com
* 1 séjour pour 2 personnes, 1 nuit en suite balcon, 2 petits déjeuners, diner menu « Emofion »,
. r 2 personnes avec boissons, d'une valeur de 1500 €, sera offert par Instants
gestion en généml {thﬂngar de m saurez immédiatement sivwsuvr:j_m aux lectrices d'Avanfages qui enverront le code
e, financer un projet...). C'est AVTEMOTION par SMS au 74400 % (& smsy ) 0,75 €/envoi + prix d'un SMS x 4.
it et sans inscription préalable. Exirait de réglement dans Adresses, en fin de journal.
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TIM ROBBERTS,/GETTYIMAGES, GALLERY STOCK, OLEH SLOBODENILK,1STOCK ET SHUTTERSTOCK.COM

ON M’A PROPOSE UN
ENTRETIEN D’EMBAUCHE
PAR TELEPHONE

-
C’EST DE PLUS EN PLUS SOUVENT UNE ETAPE GLE DU
RECRUTEMENT. 3 CONSEILS POUR NE PAS RATER LE COCHE.

VIVE LE REPONDEUR ! Pas question de décrocher & la prem%;-&nari
On laisse le recruteur nous (re)donner un maximum de détails sur

le répondeur. Et on s'installe au calme avec CV/lettre de motivation sous
le coude pour lui répondre. Atfention & notre message d'accueil,
il faut qu'il soit audible et nominatif : « Bonjour, vous étes sur le répondeur
de X, laissez-moi un message, je vous recontacterai au plus vite. » '

ON PREND DES NOTES. Durant I'entrefien, on récolte toutes les infos qui
pourront nous étre ufiles lors du prochain rendez:vous.

CONCLURE. on ne laisse pas la conversation se diluer sans demander &
son interlocuteur les prochaines étapes de la candidature : « Pourrions-nous
nous rencontrer bientét afin que je vous présente mon projet de vive voix 2 »

On a repere

COFFRE DE TOIT, GRANDE ECHELLE :
SHAMPOUINEUSE A MOQUETTE..| . TS
LE 1% MAGASIN DE LOCATION
D'OBJETS ENTRE PARTICU_HERS A
BESOIN D'UN COUP DE OUVERT SES PORTES A PARIS. CHEZ
MAIN 2 GRACE A SON EXPRESS.E-LOUE, ON TROUVE TOUT}|
SYSTEME DE « MATCHING », ET POUR 7 € PAR JOUR SEULEMENTEX
CETTE APPLI MET EN {DONT 30 % DE LA LOCATION
EN GALERE ET SUPER L'OBJET). UNE IDEE QUI DEVRAI

VITE FAIRE DES EMULES EN
VOISINS DEBROUILLARDS. PROVINCE. 16, av. Emile-Zola,
DEMENAGEMENT,

Paris, 15°. express.e-love.com
MENAGE, BRICOLAGE...
LES MISSIONS SONT

PREPAYEES SUR L'APPLI OU C'EST /{OUV&'AU J

BENEVOLES SELON
LES BESOINS. ENVIE DE SAVOIR SI NOTRE APPARTEMENT SE VENDRAIT VITE ET BIEN ?

Gratuite sur App Sfore

- le Play, On opte pour le service « Avant Premiére »

du réseau Orpi. Il permet de tester I'atiractivité
de son logement pendant un mois avant
la mise en vente officielle. C'est it et sans

engagement. orpi.com/vendre,
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Envie de chanson
Dans le double album Amour chien
fou, Arthur H dédline de sa voix
de rocaille incomparable I'amour
honté, cruel, fantosmé. Les fextes
érudits et scintillants épousent
ballade au piano ou jozz chaloupé.
Believe, 14 € env.

Envie de rock

" Louis Arlefte sort un premier disque

aux guitares hurlantes, Sourire
Carnivore, qui rappelle le meilleur
des années 80 (Depeche Mode...).
Le ton ef les paroles engagées font

mouche. Le Bruit Blonc/Wagram,
14 € env. (sortie le 9 février).

Envie d’électro-pop
La diva américaine, Dita von Teese,
associée a Sébastien Tellier, os

de I'élediro frangaise, invite @ une
promenade musicale pour nits

“ sensuelles. Son accent « birkinien »

o un charme fou. Record Makers,
14 € env. (sortie le 16 février).

ERRHRNNNNNNNNNY

NN\

i
BABKINE € CHARLIE MASSON-DUPONT (

DY
SURPREN{\I\!T -
SPECTACLE

Duo de choce(s) ! lls sont argentins ef savent
tout faire : clown, acrobate, mime ; ils dansent,
maitrisent les arts martiaux et font méme de la
musique avec leur corps. Comme fous les
sportifs, ils se retrouvent dans un vestiaire. C'est
le début de la confrontation, d‘un combat de
cogs délirant, sexy et taquin. La testostérone
monte, les rires aussi, car ce duo & la méle
attitude devient aussi un ballet hilarant qui fait
éclater tous les préjugés. Les corps transpirent,
les faces se font clownesques, le désir pointe
son nez dans ce spectacle qui laisse parfois

la place & des improvisations inspirées.

Un Poyo Rojo (Un coq rouge) est un spectacle
unique, déjanté et muet, ob il est question
d'amour, de rivalité, de peur, de jalousie. ..
Bref, un vrai spectacle vivant.

Pés le 7 février, au théatre Antoine, a Paris 10°
-~ lthealre-anloine.com

FAUT RESERVER.

SHEERAN AU STADE SUPERIEUR
ED SHEERAN, 27 ans, a placé en une poignée
d’années une série de tubes pop métinés de
hip-hop dans les hit-parades. Son album X
s'est écoulé & 14 millions d’exemplaires.
Le dernier, + (Warner), se place aussi au
sommet. Pour son escale a Paris, le chanteur
britannique d'origine irlandaise jouera ses
rengaines sentimentales : Thinking out Loud,

Don’t, All of the Stars, Perfect...
Les 6-7 juillet, au Stade de France. stadefrance.com

ON Y FONCE
AU THEATRE MONTPARNASSE,
A PARIS, POUR DECOUVRIR ANNE

ANNE BANCROFT AU CINEMA, EN
1967, REPREND SUR SCENE LE ROLE

DE FAIRE TOMBER SOUS SON
CHARME DE BOURGEOQISE CHIC,
ALCOOLIQUE ET SEXY, BENJAMIN,
UN JEUNE ETUDIANT DE 21 ANS.
EXCITANT. DES LE 8 FEVRIER.
THEATREMONTPARNASSE.COM

PARILLAUD QUI, APRES LA SULFUREUSE

DE MRS ROBINSON DANS LE LAUREAT.
ET ELLE A BIEN LA FERME INTENTION

FHOTOS DR
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ONEST
EMBALLES PAR..

l.alforme
de l'eau

UN CONTE FANTASTIQUE. Au

A SUIVRE début des années 1960, en pleine
TIMOTHEL guerre froide, une femme de

l‘ I“O l llh K ménage muette, employée d'un laboratoire
("l IALAMET gouvernemental américain (Sally Hawkins,
Cheveux en broussaille, pro vue dans Blue Jasmine, de Woody Allen),

d’Instagram, 22 ans, le
comedien franco-ameéricain a
fail ses classes au prestLigieux
lycée artistique LaGuardia de
Manhattan qui a inspiré Fame.
Son nom est sur toutes les
levres depuis Call me by vour
Name, de Luca Guadagnino,
oit il seduit un jeune
universitaire dans Ultalie des
années 80 ; il est aussi

a l'affiche du trés tendance
Lady Bird, de Greta Gerwig
(sortie des deux le 28 février),
et vient de tourner avee
Woody Allen. La nouvelle
éloile d’'Hollywood, ¢’esl lui.

entretient une relation cachée avec une créature
aquatique convoitée par le KGB.

PLUSIEURS UNIVERS EN UN. Ce grand film
sensible et envodtant mélange habilement
I'esprit des séries B, du film noir et du film
d'espionnage @ celui de la comédie romantique
et musicale. Derriére les ambiances rétro, la
romance adresse des messages d’actualité
(menace nucléaire, racisme...).

Lion d’or & La Mostra de Venise.

De Guillermo del Toro (sortie le 21 février).

ExXpo
LIBRES FIGURATIONS

Il est né au début des années 1980 A\ \ | .>

dans la rue, sur les murs, dans les » L\ A =
clubs et les revues. Ce courant :

artistique s'appelle en France la

Figuration libre, avec Robert Combas,

Hervé Di Rosa ; Graffiti, aux Etats-Unis,
avec Jean-Michel iat, Keith Haring,
Crash, ou Neven , en Allemagne...
Depuis, ces artistes sont enirés au musée, on
les refrouve rassemblés a Landerneau, et ¢a
va faire r::r bruit ! Car cet art nm académique
a su garder son esprit provoc, ludique,
joyeusement punk et rock. Emballant.

« Libres Figurations-Années 8o », jusqu’an

2 avril, au Fonds Héléne & Edouard Leclere,

a Landerneau (29). fonds-culturel-leclere.ir

Pifeuse, Richard
) Di Rosa, 1984,

A LAFFICHE

Jusqu’a la garde

wwe Unfils, une bataille pour sa
garde, frois personnages d'une tragédie
contemporaine (violence conjugale, folie
souffrance). Ce thriller sobre, suffoquant
et saisissant, joué por Léa Drucker, Denis
Ménochet et le petit Thomas Gioria
(impeccables) est un uppercut en plein
ventre. Lion d'argent d la Mostra de Venise.
De Xavier Legrand

(sortie le 7 février).

L' Apparition
@ Anng, 18 ans, a-t-elle vu la

Vierge comme elle I'affirme ? Mandaté
par le Vatican, un reporter de guerre tente
de déméler le vrai du foux. Structurée

en chapitres distincts, cette longue enquéte
mystique (2 h 20) passionne et remue,
jusqu’a son dénouement, Avec

Vincent Lindon et Galatea Bellugi.

De Xavier Giannoli
(sortie le 1.4 [évrier).
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'EVENEMENT LIVE
Melody

du bonheur

} UNE STAR DU JAZZ. Polytraumatisée & 18 ans aprés
' un accident de vélo, Melody Gardot, née & Philadelphie
" ily a 33 ans, a conquis le monde du jazz, avec son cceur

brilant, son look sophistiqué et son chant aussi vibrant THE ROYALS. Uhéritier de |U couronne
dans le chuchotement, la soul ou le blues endiablé. est mor. Le rof est effondré, la reine ne
UNE FILLE TRES SCENE. Pour son nouvel album, Live songe qu'd sa couverture médiatique.
in Europe, la chanteuse a écouté |'enregistrement Le peit frére est abasourdi, lui qui
de 300 de ses concerts e sélectionné 17 morceaux n'avait qu'a gérer les lendemains
' joués & Paris, Londres, Amsterdam... Le live lui permet de féte : un riine douloureux et une
ainsi de voyager d'un style & I'autre sur des plages donzelle différente d chaque réveil.
longues parfois de 11 minutes. i Sa sceur jumelle oussi devra revoir son
‘ CHARME ET CHOC. Melody aime les photos glamour i aftitude, ses excés ne font pas bon effet
et sans fabou. Ainsi, celle de sa derniére pochette en Une des tuhlon's,'D’uufum ue le roi
I'expose nue, debout de dos, sur une scéne de thédtre, leur réserve une véritable bom
vétue d'un noir et blanc glamoureux. 'abolition de la monarchie ! Une série
Blue Note. 18 € env. (sortie le 9 février). américaine sur une imaginaire
. e . cour ﬂ“ﬂﬂ‘ﬂ'ﬂ; ?0n BS} en pleine
P sitcom muais, malgré fous les travers,
En TOURNWEE ¢ fonctionne ef 'est souvent drdle.

Saisons 1, 2 el 3 sur MyCanal.

FIESTA AFRIKA'!

C’esl toute UAfrique, avee ses chants,
ses danses el, bien sur; ses acrobales
qui vienl vous rendre visile avec
CirkAfrika 3. De simples échasses, des
bassines... toul est bon pour faire des
prouesses et des numéros vertigineux.
Les costumes lumineux el la musique
festive apportent une joie de vivre
élincelante a ce speclacle de cirque sans
animaux (ils ont eu la bonne idée

de rester tranquillement chez eux ).
En tournée en France. cirquephenix.com

GUERRE ET PAIX. Natacha, Pierre

et André, 3 aristocrates russes, vivent
dans l'insouciance et I'opulence de leurs
priviléges. Mais lo guerre est a leur

& . pﬂﬂe,. Nﬂ don avance Wﬁ;:emupes,
inexorablement. Le tsar, militai
pve/vop incompétent et monarque absoly, ne voit
LE SENS DE LA FETE. Les i = OTEZ-MOI D'UN DOUTE. bléme @ ot
' mariages, Max sait gérer : Erwan couve Juliette depuis s oo AT

ﬁm le DJ tar le pholographe Bes 0 . o dcdis o ses sujefs. Les officiers, honneuren
ue-asﬂeﬂe . Il a tout vu, . sa mére, Ce n'est pas parce bandouiiére, mmd&w Fenneni é
;' esiﬁbom'Ceserasu | qu'elle a 20 ans passés et m"!mimmhqh{'mvm =
g dermiare fér. Des acvous &n qu'elle attend un bébé que cela | bon train de Moscou & Saint- %
[ ' osmase, des répliques qui va changer. Sauf qu’au détour Pétersbourg. Chronique d'une épogque, =
"fik , de 'humour, de la d’un contréle médical Erwan le roman de Tolstai est magnifiquement g
resse, ce film a tout bon. apprend que son pére n'est mis en scéne et inferprété, =
D’Eric Toledano et Olivier pas son pére... Emouvant. Coffret 3 DVD ou 2 BR, g
Nakache, Gaumont. De Carine 'Emﬁeu SND., e BBC 2499€. ]
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(réme teintée
teint sublimé
Pigments minéraux

NOUVEAU

-Soins teintés naturels
Vlsage et Levres =

Créme teintée Visage existe en: Soin des Lévres teinté existe en:

rouge
framboise
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Eve de Castro

La femme qui tuait
|es hommes

=1
2
£
=
5
g

PHOTO LOTTE HANSEN

La femme qui tuait les hommes

wwe Jeanne a un rituel. Tous les matins, la jolie vieille dame aux vétements
fanés quitte sa taniére, se pose sur un banc du métro et observe les
voyageurs. Un jour, une jeune fille en pleurs lui confie la clé de I'amant qui
vient de la plaquer. Jeanne doit la rendre & I'écrivain mondain, briseur

de cceurs. Mais Jeanne a une autre idée. Elle s'improvise gouvernante et
s'installe chez I'homme de letires en lui prometiant de lui souffler I'histoire de
son prochain chefd’ceuvre : celle de Lena, proche de Lénine et serial killeuse
pendant la révolution d'Octobre. Féministe plutét radicale, elle avouera
avoir occis 272 maris maltraifants. .. Sur cette frame, Eve de Castro bétit un
roman entre deux époques (formidable tableau de la Russie du début du
XXe siécle). Avec, au coeur du dispositif, la fragilité des femmes et la veulerie
des hommes. Divinement écrit et. .. terriblement d‘actualité. L. B.

Par Eve de Castro, éd. Robert Laffont, 281 p., 20 €.

4321

w®® Archi est né dans un foyer aimant, entre son pére, Stanley, dernier fils
d'immigrés russes, et sa mére, Rose, benjamine d’une famille installée
également dans cette Amérique de tous les possibles. L'histoire de la famille se
déploie donc avec, en son centre, Archibald. Autour de ce gamin inespéré,
c’est 'immigration, le libéralisme, I'enfant roi, le progrés, le féminisme qui sont
racontés. Une chronique sociale, est<e bien ce que ce pavé nous promet 2
Une saga familiale et historique 2 Un roman générationnel 2 Oui et non. Car
Paul Auster est un grand, un immense écrivain, qui nous surprend méme
quand il prend le parti du classicisme. En usant d'un stratagéme narratif subtil,
il ouvre 4 voies possibles & son personnage, et sert son récit avec humour.
Quel conteur ! Tout simplement subjuguant. F. F.

Par Paul Auster, éd. Actes Sud, 1020 p., 28 €.

28 AVANTAGES

y 23 ROMAN

La felure
@ || est médecin,
LA EELURI elle, brillante
" S journaliste. lls
' abordent la
, trentaine, confiants.
Adam et Eva : ga ne
s s'invente pas. Mais
. aprés une soirée
J |égéremen1
alcoolisée, Adam
meurt dans son
sommeil. Le chagrin submerge Eva. Pendant
des mois, elle ressasse jusqu’au plus minuscule
souvenir. Avant de se décider & aller & Berlin
ol son mari se rendait réguliérement et
de rencontrer la mystérieuse Lena Brachman,
présente dans ses mails. Elle ignore & quel
point ce voyage bouleversera sa vie. Avec
délicatesse et empathie, Kate McNaughton
évoque le deuil et la difficulté a se relever
quand on est dévasté(e). Poignant. I. B.
Par Kate McNaughton,
@d. Les Escales, 547 p.. 21,90 €.

REctT

- Sculs les

enfants _
Seuls savent aimer
les enfants we® Cejourld, il ny eut

savent aimer pas d'éoole' mais pas
d‘enterrement non plus.
Du moins pas pour
Bruno, 6 ans, que I'on
jugea trop petit pour
assister & I'adieu & sa
meére. En aura-+l
éprouvé moins de chagrin, en aura+il effacé
le souvenir ¢ Certes pas. La force de ce récit n'est
pas tant dans ['histoire d'un enfant qui aurait
perdu sa mére — aussi touchante soitelle — mais
dans |'émotion intacte que I'auteur parvient &
refranscrire. Déjd, avec sa musique, Cali
parlageait ses blessures ; la chanson

Le portrait évoquait la perte de sa mére. Mais
ce livre entrouvre une autre porte, sensible

et délicate, celle d'un écrivain. E E

Par Cali, éd. Cherche Midi, 192 p., 18 €.

PHOTOS DR
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Les loyaules

w»® Mathis et Théo sont amis. A deux, on est plus forts
contre |'adversité. Mais, & deux, on fait aussi plus de bétises.
Et Théo n’est pas en reste de ce c6161a. Aussi doitl
composer avec un pére qui sombre dans la dépression et
une mére qui le fuit. Pourtant une prof va comprendre qu'il se
joue un drame. Un de ceux qui brisent une enfance. Delphine
de Vigan a ce falent particulier d'écrire de terribles choses
sur une petite musique légére et bien fournée. Touchés | F.F.
Par Delphine de Vigan, éd. JC Latlés, 208 p.. 17 €.

Si javais un perroquel,

je appellerais Jean-Guy (parce
que Coco ¢’esl déja pris)

@@ |e jour ob Catherine découvre par hasard le numéro
de téléphone d'un inconnu dans un livre emprunté & la
bibliothéque, elle ne se doute pas que le destin a décidé de
soigner son coeur brisé. Une rencontre improbable semée
d‘embiiches : le jev en vautil la chandelle 2 De grosses
larmes en fous rires, elle nous enfraine dans le tourbillon
de sa vie. Et on passe un délicieux moment. M. E

Par Blandine Chabot, éd. Cherche Midi, 270 p., 18 €.

L.a belle histoire d’une jeune
femme qui avait I canon d’un
fusil dans la bouche

w® A 30 ans, Josiane a décidé d'en finir. Ses souvenirs
ressurgissent un & un & mesure que |'heure de sa mort
approche. Bouleversants, cruels, parfois dréles. Plus on la
découvre, plus on veut la retenir et la sauver. Et plus on se
demande aussi comment on en est arrivé & partager une telle
intimité. Enfermé avec elle dans les toilettes de la Gare

du Nord, suspendu & son geste fatidique, on se sent un peu
voyeur et impuissant. Un récit dérangeant mais qui se lit
jusqu'a la derniére page intensément. M. F.

Par Denis Faick, éd. Fleuve, 294 p., 18,90 €.

Véronique de Bure

UN CLAFOUTIS
AUX TOMATES
CERISES

LY
4
3
1]
g
L)
y
d
J
Z
0
4
4
3

« C'est du bonheur en mots. »
Gérard Collard, librairie La Griffe Noire
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Beav LIVRE

Roman-photo

Une histoire kitsch, des photos néorédlistes et des
bulles... Le fotoromanzo, né en ltalie en 1947 et g
arrivé en France avec Nous deux, aura essuyé toutes
les critiques : « littérature de boniches » pour les
intellos, immoral pour les catholiques, anesthésiant
pour les communistes. N'empéche, bon nombre de
stars y figureront : Sylvie, Johnny, Sophia Loren,
Dalida... Méme Godard acceptera la version papier |
d'A bout de Souffle. Plus tard, le professeur Choron
dans HaraKiri en fera d’hilarants plagiats. Une expo
au Mucem, & Marseille (jusqu’au 23 avril), et ce
superbe livre en retracent I'histoire. Savoureux. I, B,
Sous la direction de Frédérique Deschamps

et Marie-Charlotte Calafat, éd. Textuel, 256 p., 35 €.

RomANS

= =l Laisse lomber les filles

: iy wee Tois gargons, une fille : 'équation
impossible. Mais, & 16 ans, qui a envie d'éfre
raisonnable 2 Gérard de Cortanze écrit
le roman de |'adolescence dans la France
des prémices de mai 68. C'est I'époque des
yéyés, de Salut les Copains et des premiéres
fois pour Lorenzo, Antoine, Frangois
et I'enigmcﬁque Michgle : premiére manif’,
premiére surprisepartie, premier concert et
premier chognn d‘amour | Des pavés parisiens de La Sorbonne
au sable des Salins & Saint-Tropez, les quatre mousquetaires
se la jouent César et Rosalie sur un air de France Gall, & qui le livre
emprunte le fitre d'une chanson. Nosialgique & souhait. N. S.
Par Gérard de Cortanze, éd. Albin Michel, 448 p., 22.50 €.

GAELLE Une longue impatience
JOSSE S w®w® Anne a déjd un fils quand elle
é épouse Efienne, le pharmacien du village.

Il a promis d'aimer Louis comme son propre
enfant. Mais & l'arrivée d'un petit frére,

puis d'une petite sceur, il renie sa parole.
Désormais Louis est 'intrus. Un soir,

I'adolescent disparait, A+il embarqué sur

s IJ~_~=.~ . un cargo 2 La vie d’Anne, elle, se suspend.
'PE ; Parenthése qui s'étire et se remplit de cefte
. m ‘et infernale absence. Gaélle Josse esquisse

le portrait d’une Pénélope moderne qui compose son attente pour
ne pas sombrer irémédiablement. Sa plume, d'une gréce

infinie, est comme la mer : elle passe du calme & la tempéte en

un clin d'ceil. Et I'on finit le coeur étreint de reconnaissance et
d'admiration, car des drames naissent les grandes héroines. N. S.
Par Gaélle Josse, éd. Notabilia, 176 p., 14 €.
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Lumiere noire
"~ ww® ¢« Quand on se réveille pour la
premiére fois enfermée dans une
caisse... » Dés le début du récit,
on sait qu’une jeune femme a vécu une
épreuve afroce. Et que cela va
recommencer. Avec un art consommé du
suspense, Lisa Gardner nous présente
Flora, jeune femme kidnappée et libérée
aprés 472 jours de cuphwfé Flora que sa mére ne reconnait
plus, que son frére fuit. Flora qui s'est construit une carapace
de guerriére et se met en danger pour chétier les pervers.
Flora qui parait presque suspecte au commandant D. D.
Warren. Un thriller psychologique machiavélique, qui nous
fait passer par tous les specires du doute et de I'espoir. F. F.
Par Lisa Gardner, éd. Albin Michel, 503 p., 22,50 €.

1.e joueur de baccara

w ¥ Popov. Dusko Popov. Séduisant
Yougoslave, charismatique, brillant,
athlétique, les yeux bleu-vert et... agent
double. lan Fleming, espion de bureau
qui ne met jamais le pied sur le terrain et
n'a pas encore écrit son premier James
Bond, I'envie beaucoup. Furieusement
méme. Surfout quand Popov séme le
trouble chez lady O'Neill, la maitresse
de Fleming. Mais nous sommes en pleine Seconde Guerre
mondiale et la plus grosse opération d'espionnage britannique,
reposant sur les épaules de Popov, est en cours. Dans ce récit,
on se demande ce qui est authentique ou pas et on reste
scotché par I'aventure, narrée avec maestria. A. L

Par Alexandra Fchkenazi, éd. Belfond, 3oo p.. 18.50 €.




PockoTHEOVE
Le collectionneur

@ w»e® Trois générations de banguiers... L'ultime rejefon,
Arpad de la Castille, se consacre & sa seule passion : les
monnaies anciennes. |l vit dans un hétel particulier, a une
femme délicieuse et sa collection fait des envieux. Surfout le
jour oU il décroche une pidce frappée pour le mariage de
Cléopatre dont on ne connait qu'un exemplaire au monde.

Il décide alors de la montrer & son mentor, le comte Alberoni.
Hélas, le soir de la rencontre, un orage survient lors du diner
et la piéce disparait pendant la coupure d'électricité... D'une
belle écriture classique, Christine Orban nous embarque
dans un roman trés XIXe. Epatant. I. B.

Par Christine Orban. éd. Libretto, 144 p., 7,70 €.

Nature morte aux miettes de pain
v Puisqu'elle est passée d'artiste en vogue & has been
patentée, Rebecca na plus le choix, il lui faut faire des
économies. Louer son appartement de Manhattan semble
une bonne idée, s'éloigner de la ville aussi. Mais se
refrouver & la campagne ne va pas de soi pour une citadine.
Heureusement, un beau méle et quelques nouvelles
rencontres vont redonner du peps & la sexagénaire. Un
roman plein d'optimisme sur le temps qui passe,

mais qui ne fransforme pas forcément la vie en éteignoir. EF.
Par Anna Quindlen, éd. Pocket, 352 p., 7.40 €.

Deux messieurs sur la plage

wee |5 I'avaient surnommée « le chien noir ». Une
dépression capable de les metire & terre en quelques heures
et dont ils étaient atteints tous les deux. Winston Churchill
et Charlie Chaplin s'étaient croisés en Californie chez le
magnat de la presse William Hearst et chacun avait
reconnu dans |'autre un candidat permanent au suicide.
Nageant entre fiction et réalité, ce roman introspectif suit
le courant de leur amifié discréte, scellée autour d’un
pacte d'entraide éternelle. Un demi-siécle d'Histoire se
joue sous nos yeux ébahis. Un régal. N. S.

Par Michael Kéhimeier, éd. Babel, 336 p., 8,70 €.

entre vos mains
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Le Pantalon par

BREAL &

Retrouvez les boutiques Bréal prés de chez vous et sur www.breal.net



spécial mode

-
€ ON A GARDE LE MEILLEUR DES DEFILES POUR PASSER EN MODE PRINTEMPS SANS SE RUINER.
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Veste en viscose, 375 €,
Les Peites. Pantalon droit en
peau Stretch, 650 €, H8li.
Solmmenucﬁlma 2@0€

perles, 49 € I'un, E'np
Bagues simple et dou
laiton doré a l'or fin, &
de 23,80 € I'une, Bohm
en mmlhwir, 59 €, Na y
Au poignet, foulard en soie,
75 €, Inovitoosh. Sandales
en peau, 291 €, Chie.

réalisation VALERIE MASSE!
assistée de CHRYSTELLE PARIS
photos PHILIPPE FRISEE
maquillage/coiffure

PASCAL WOLFERT/LEBIGUE ONE

NATURES MORTES
réalisation TANINA BARRA
photos THIERRY LEGAY
mise en place
EMMANUELLE MATAS




spécial mode

Robe en coton
mélangé, 49,99 €,
Vero Moda.

Pull en coton mélangé,
15 €, Monki.

Escarpins vernis,
89 €, Aldo.

Pantalon en
coton mélangé,
69 €, Close sur
monshowroom.

Blouse en viscose,
49,99 €, Mango.

LABORATOIRE KUMERIQUE JEAN-WICHEL BOILLOT

Pantalon en viscose

. 49,99 €, HEM. ' .
Escarpins peau de péche, .
39,99 €, JustFab. AVANTAGES 35




= Luneties en acétate,
1999€ Isotoner.

Escarpins en

Jupe en coton, 14,95 €,
Tissaia de E.Leclerc.

Pull en laine,

114 €, B.Solfin.

.lupe en cofon melcl :
brods, 69 €, Charhse

Robe en viscose, 74,99 €, Naf Naf,

Boots en viscose Strefch,
49,99 €, Mango.

] Pochette en

1 similicuir,
Bracelet en métal 39 95 €'
ef soie, 62 €, « JustFab.

Stella & Dot. Pantalon en coton, 49,99 €, Monoprix.
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Blouse en coton,

col & jabot, 59,99 €,
Gadleries Lafayette.
Jupe crayon en coton
mélangé, 139 €,
Madeleine. Chapeau
en paille, 12 €, C&A,
et foulard en soie,

95 €, Petrusse. Créoles
en or ef pierres vertes,
125 €, Schade
Jewellery. Bracelets
en résine, & partir de
65 € l'un, Luc Kieffer.

Petit sac portefeuille
en similicuir, 115 €,
Essentiel Antwerp.




Robe taille coulissée en A
viscose, 119 €, Karl Marc S\
John. Veste légére en viscose
120 €, Minimum. Chapeau

en paille, bt
5 €, Tohu Bohu. Créoles XXL
métal, 12,90 €, Balaboosté )

es :
X ri, 250 €
Colliers



Défilé Chloé.

Blouse en coton,
. 17 €, Primark.

Mocassins en toile, 3
55 €, Vanessa Wu. 'tTep

Polo en coton,
25,95 €, Benetton.

Sac en similicuir,

¥ 4 35,99 €, MOA.
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asymétrique &

en coton i

(4 ! mé|qng_é' { l

Chemisette en coton, — 24,95€, i

59 €, Frnch. = Tissaicl {8
= de E.Leclerc.

Défilé Tibi

) e
Pantalon en denim,
gansé coton, 75 €, Sisley.

la petite
francaise

Sandales en denim,
69 €, André.

Sacendenim
etmétal, 59 €,

Morgan.

Top en enim, dos
nu, 13 €, Primark.

Jupe en denim,
39,99 €,
Balsamik.

Tee-shirt |
en coton, |

7 €, Kiabi. |

Veste en denim,
39,99 €, Pimkie.

Mocassins en cuir
40 AVANTAGES et veau velours, 165 €, Madeleine.



Manteau fluidé
339 €, Bella Jg
Chemise en jed
School Rag. J6
a taille ceinturé




Trench imperméable

en coton, 480 €,
Sessun. Lavalliére en
soie, 90 €, Petrusse.
Sac cabas en cuir,
209 €, Nat & Nin.




Biker peau de péche,
39,99 €, Kiabi.

© Sacen
| similicuir,

39 €, Morgan.

Mocassins en veau velours, 100 €,
Vagabond chez Spartoo.

Escarpins en tissu
satiné brodé,
79 €, Texto.

49 €, Afflelou.
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120 €, Minimum,

' Banane en cuir, 69 €,
I‘{ae)telier Caesars.

Pantalon en con ]
mélungé, 29,99 €, H&M.

Trench en coton doubl

24

i
Blouse en coton,
15,90 €, Gémo.

Tee-shirt en coton,
15 €, Monki.

——
L —
——— " —
— —
——— _’
w -
—_——
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|

Pantalon en coton
mélangé, 45,99 €,
Monoprix.

Sandales en foile de cofon, _ 8
99 €, Mellow Yellow. * |




Veste en coton et laine,
319 €, Weekend
MaxMara. Polo en
coton ajouré, 124 €,
Napapijri. Pantalon
taille coulissée en
coton mélangé, 125 €,
Elevenparis. Au
poignet, foulard en

soie, 119 €, Max Mara.

Montre en acier, 180 €,
Zadig & Voltaire. Sac
c|icc?cc en toile, 339 €,
Weekend MaxMara.
Derbies en similicuir,
59 €, Vanessa Wu.
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en lien de cuir,
en cuir, fanna g
en toile, 385 €




Top en voile de coton,
39 €, CRA.

35,99 €, Pimkie.

Robe en coton mélangé,
29,99 €, Mango.

&pure pES
N epices,

. Escarpins en bois et raphia,

145 €, Bobbies. 4
Jupe en coton, 89 €,
La Fée Maraboutée.

Sac en raphia, 35,99 €,
Monoprix.

—_—

Pull en viscose

et Lurex, 39,99 €, LPB.
Veste en foile de coton,
95 €, Karl Marc John.

Sandales en

similicuir, 22,95 €,
Tissaia de E. Leclerc,

ADRESSES EN FIN DE JOURNAL

Jupe en viscose,

47 €, Les Marrisiennes.

AVANTAGES 47
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par CHRYSTELLE PARIS photOS IMAXTREE e THIERRY LEGAY

LES ACCESSOIRES

La ézumline XXL

A9 € En paille
rebrodée, Guess.

95 € Oversize, en
paille, Sans Arcidet.

9,90 € En paille,
U Collection.

48 AVANTAGES

0 'nﬁ-chﬁ =
Talbot Runhof, 239 € env.

! Les solaires rondes

65 € En méral,
Edie & Watson.

10,99 €
En métal, MOA, Ve

49 € En métal,

Afflelou Pclr_rr'&

| Le sac ll(’-l wi

59"5 En similicuir,
Mellow Yellow.

50,40 €

En similicuir, Fuchsia.

5 @w:‘g

fermoir en métal, Aldo.

! Les derbies
i compensees

110 € En cuir
métallisé, Geox.

67 € En similicuir
tressé, Playa.

39,95 € Encuir

toucher suédine et
synthétique, Chaussea.



DE DEFILES SANS FLAMBER

i Les boucles (lm-('lll(’s 1 e sac lambour I 2 headband

 frangées oﬁ Faflewrs
P 0 € En similicuir

=

oy 6,99 €
/Kﬁj\ Avec pinces,
8 € En fil de coton Claire’s.
mélangé, Preftylittlething.

169,90 € Entissu
effet tapisserie, Melvin
& Hamilton.

39 95 € Eﬂ srmn':cmr %
; JusfFub e} @ ‘

} ! ?

QA |
14 90 € Roses 130 €.En daim,
pastel, Balaboosts. Bensimon.
65 € En raphia clouts, 14,95 €

U'(aejtelier Caesars. Bicolore,
/ ~ y A ijou Brigitte.

49,90 € Entoile
de cofon, Pepe Jeans.

ADRESSES EN FIN DE JOURNAL
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SAIMER, SE RESPECTER ET SE FAIRE
RESPECTER, GA S’APPREND. PETIT A PETIT,
FILLES ET GARGONS FONT BOUGER LES
LIGNES. ETAT DES LIEUX D’UN FEMINISME
DECOMPLEXE ET ULTRA-CONNECTE,
TEMOIGNAGES ET PISTES POUR AVANCER.

[Par ISABELLE SOING f MARIE LE MAROIS



LA FORCE EST EN NOUS ! Incarnée par les succés de la boxeuse
Estelle Mossely et des handballeuses frangaises, championnes
du monde, la « puissance » féminine fait le buzz jusqu’en
librairie : la skieuse américaine Lindsey Vonn livre ses conseils
pour combiner muscles, bienveillance envers son corps et
confiance en soi (Strong is the New Beautiful, éd. Marabout).
A rebours des clichés des nunuches & bouche de canard qui
inondent les réseaux sociaux, la photographe Kate. T. Parker
propose dans Strong is the New Pretfy des portraits de
gamines intrépides, échevelées, courant sur des terrains de foot,
grimpant aux arbres... Radieuses et bien dans leur peau !
Comme les héroines du bestseller mondial Histoires du soir
pour filles rebelles (éd. Les Arénes). Ce livre pour enfants sans
princesses ni pailleties dégomme les stéréotypes et conte les
aventures de 100 femmes — peinire, chercheuse, chef d’Etat. ..

SOIS BELLE ET TAIS-TOI ? « Sois forte et ouvrea | » plutdt.

A I'gre des hashtags #balancetonporc et #moiaussi postaffaire
Weinstein (ce producteur accusé de harcélement sexuel),
youtubeuses et blogueuses revendiquent un féminisme 2.0. Et
dénoncent sur les réseaux sociaux aussi bien le machisme dans
le métro (#manspreading] que |'exaspérant marketing genré
bleu et rose ou les inégalités salariales (#7novembre16h34,
date et heure & partir desquelse les femmes travaillent
bénévolement jusqu’a la fin de I'année si I'on tient compte de
la différence des salaires bruts horaires hommesfemmes). Ca
balance sec et drdle, & I'image de Marie S'Infilire et sa vidéo
Touche pas & mon porc, ob elle inverse les rdles et se filme
abordant les hommes dans la rue avec leurs affitudes déplacées.
L'essor des blogs et newslefters — Quoi de meuf 2, La poudre,
Les glorieuses, qui cartonnent auprés des 20-35 ans, ef, version
ado, avec Les petites glo — révéle I'envie de faire bouger

les lignes d'une génération consciente que rien n’est acquis.

UNE SOCIETE « MALE PENSEE ». Salaires, plafond de verre...
I'égalité est loin d'&tre une réalité : « A dipléme égal, I'écart
est de 3 300 € en moyenne, dés le premier salaire annuel
brut, entre les jeunes diplomés filles et gargons », observe Sophie
Bellec, consultante en ressources humaines et présidente

du réseau Business au féminin network (businessaufeminin.fr).
Autre exemple, les femmes, qui représentent 80 % des éléves
de I'Ecole nationale de la magistrature, occupent ensuite
seulement 30 % des postes les plus élevés. Sans oublier le

« plafond de méres », selon |'expression de Marléne Schiappa,
secrétaire d'Etat chargée de I'Egalité entre les hommes et

les femmes, et ex-salariée : ce sont elles que I'école appelle

en cas de pépin, qui filent & 18 h & la créche... quand

le « présentéisme » des péres au bureau reste la norme.

Une réalité magistralement croquée par la dessinatrice Emma
(Un autre regard 2, éd. Massot), qui persiste et signe

& aprés Fallait demander, sa fomeuse BD sur la charge mentale.

| société

7100 ANS PE COMEATS
ET PE PROITS

A l'occasion du 8 mars, pefit abécédaire...

A COMME AUTONOMEE La tutelle maritale, héritée
du code civil, dit Napoléon, de 1804, un monument
de misogynie, n'est supprimée qu’en 1965 !

C COMME CONTRACEPTION Dy temps pour faire
passer la pilule (inventée en 1951 1). Légalisée en
France fin 1967 par la loi Neuwirth, il faut attendre
1974 pour que Simone Veil, ministre de la Santé,
fasse voter la levée de I'autorisation parentale et
son remboursement par la Sécurité Sociale

F COMME FAMILLE C'est qui le chef ? Le pére
et le mari... jusqu’en 1970, date & laquelle 'autorité
parentale est insfituée.

| COMME VG L'avortement était passible de
la peine de mort en 1942... Dépéndlisé en 1975
~ de haute lutte -, il fut légalisé en 1979.

L COMME LINGE (SALE) « Travailleurs de fous
les pays, qui lave vos chaussettes ? » Ce slogan
féministe des 70’s est foujours d'actualité !

O COMME OBEIS | En 1938, le devoir d'obéissance
de la femme @& son mari, qui la privait de toute
capacité juridique (signer un conirat, gérer ses biens,
voyager sans autorisation...), est aboli. On peut
s'inscrire en faculté, avoir une carte d'identité, un
passeport, ouvrir un compte en banque...

V COMME VOTE Accordé... en avril 1944 | Dans
I'entre-deux-guerres, le vote des femmes a fait Fobjet

de 6 propositions de loi, foutes retoquées par le Sénat. >

AVANTAGES 51



societe

ALORS, COMMENT CHANGER LES
COMPORTEMENTS ? En jouant collectif
avec I'« amplification », une astuce
des conseilléres d'Obama pour ne plus
se faire piquer leurs idées par leurs
homologues masculins : dés qu’une
femme propose une idée, une autre

la relaie en en précisant I'origine et
ainsi de suite. Et en s'attaquant aux
représentations limitantes, nokamment
dans la pub, frés souvent associées aux
spots vantant les produits d‘entretien
(comme si le ménage éfait dans leurs
génes), hypersexualisées pour vendre
voitures ou parfums (comme si elles
étaient des obijets)... les femmes sont, en
revanche, sous-représentées quand la
pub met en scéne un « expert » comme
si elles n"avaient pas de cerveau) :

un homme, donc, dans 82 % des cas,
reléve une récente enquéte du CSA.

Et en (re)prenant leur place dans I'espace 6 o tele R - o
public. Ainsi, & Paris, sur 6 000 noms o " (11([(2 l'es (Oll(!,g
de rues, 4 000 ont été affribués & des ase la.ll‘(! 1I'es D ec

hommes contre 300 & des femmes* - et
dans les manuels d'histoire, elles restent
souvent invisibles. On applaudit donc le

collectif Georgette Sand qui réhabilite LOUISE, 26 ANS, est responsable des programmes d’En avant toute(s). Créée par des jeunes pour
75 héroines inspirantes ef pionniéres les jeunes, cette association cherche 4 balayer les stéréotypes dans les colléges d'lle-de-France.

[Ni vues ni connues, éd. Hugo-Doc), & « Je faisais un stage au HCE (Haut Conseil a I'Egalité entre les femmes et les

l'image de !C' mc?'hémoﬁt.:ienne Hypatie hommes) quand je me suis réveillée un matin avec un sentiment d'urgence : il fallait
d Al.exandrle, qu; com prit le W5T9T9 aider les femmes qui subissaient des violences au quotidien. J'ai rencontré Ynaée,
solaire... 12 siécles avant Copernic. qui parfageait la méme soif d’agir et de créer une association. Nofre priorité était

Tu seras féministe ma fille, et mon fils d’aider les victimes, mais aussi toutes les filles & se prémunir dés I'adolescence.
aussi | Apprendre & faire valoir ses droits, Avec |'équipe (qui s'est agrandie), nous avens congu un site Internet comme un
¢a commence au berceau. Pourquoi magazine féminin avec des onglets “Relation saine”, “Comment faiton pour

pas en lisant & nos enfants les aventures s'affirmer”... Ces thémes peuvent amener les jeunes & se poser des questions et
rigolotes de Madame Invention, demiére- @ se confier & nous & fravers le chat mis en place. Parallélement, on intervient

néa de la série culle des Monsieur trois fois deux heures dans les colléges, en 4° et 3¢, & I'dge ol on découvre sa
Madame, et les histoires de la maison sexualité sans avoir (a priori) de relations sexuelles. L'objet est de déconstruire
d'édition Talents Hauts {talentshauts. fr). les stéréotypes en créant un climat de confiance (mise en place de régles de
Ces contes modernes dégomment les confidentialité, discussions en groupes séparés, filles et garcons). On a entendu

idées recues, ob des princesses intrépides des frucs terribles comme “quand tu te maries, la femme t'appartient” ou “c’est
n‘ont pas envie d’attendre un prince, ob  normal que les filles se fassent violer quand elles portent des minijupes". A fravers

les équipes de foot peuvent éire mixtes des jeux de réles, o les gargons peuvent jouer les filles et inversement, on les aide
et gagner, et o les garcons ont le droit & trouver des solutions rédlistes et non violentes : voir le CPE, I'infirmiére, une amie.
de jover & la poupée et d'étre calmes et~ On leur apprend la nécessité de I'entraide, mais aussi & nommer |'interdit. Non,
sages comme des filles, heu, des images.  Porter une minijupe ne donne pas droit aux gargons de mettre des mains aux fesses.

= e Gréce & ces méthodes, on espére faire évoluer les comportements... »
« Parisiennes, ces femmes qui ont inspiré
les rues de Faris », de M. Marcovich (Balland] enavanftoutes. fr

52 AVANTAGES
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. sont hcﬂaises de _I‘f:l_lr etlas gargons. pllo’gas; il fﬂufpﬂssdrouﬁ&

e oomphqué i mms”lcf'fmssm des avions, mais pas d

FLORIAN LEG

e

Yai réussi a m’ impﬂ.
dans un milieu macho

MELANIE ASTLES, 35 ANS, pratique la voltige et la course aérienne*.
Et cumule les podiums, occupés jusque-I2 par les hommes.

2 « C'est ancré dans les mentalités : dans I"a&ﬂen les filles =

s facil . M'imposer & été doubbmmf :
| scientifiques, pas le bac, pas d'argent [voler cobte cher) ef,

en plus, j'étais une femme | Pour payer ma formation, j‘ai bossé
sept ans dans les stafions-service : d’abord comme caissiére,
puis comme adjointe, puis comme gérante de remplacement.
Du jour au lendemain, je changedais de ville et de cadre.

Cefte faculté d'adaptation et ma résistance au stress m’ont
beaucoup aidée en vol. De la part de mes homologues
masculins, j'ai eu plus d‘appuis que de bétons dans les roues,
mais ¢a reste un milieu macho. Les blagues du genre “femme
aux manches, avion dans les branches” ou “on s'envoie

en l'air 2", j'en rigole. Je me suis adaptée, et je réponds par
I'humour. Comme ils voient que ca glisse, ils laissent tomber au
bout d'un moment. Ma passion m’a aidée & me fondre dans
ce milieu, mais aussi ma nature de guerriére.

Et maintenant 2 Je suis en formation pendant quatre mois chez
Air France, & Paris, pour devenir officier pilote de ligne et

étre aux commandes des moyens courriers sur Airbus A320.
Dans ce métier aussi, les femmes ne dépassent pas les 10 %...
& Mais les choses sont en train d'évoluer. »

* Mélanie Asfles a enfamé le 2 féwrier sa 3 saison de Red Bull Air Race et
=2 participera & ['étape de Connes les 21/22 avril. hiip://melanieasiles.com

3 PISTES POUR EN FINIR AVEC...
« ET VOILA LE TRAVAIL, MA P'TITE DAME ! »

DES TUTOS AUTO SUR LAMECANIQUEPOURLESFILLES.COM Ce blog
concu por une fille, Mecagirl, pour celles qui stressent daller chez le
garagiste (et d'étre prises pour une poire), propose conseils et tutos
pour maitriser 'entretien de base de leur carrosse : vérifier les niveaux
de liquide — lave-glace, liquide de frein, huile —, contréler 'usure des
pneus, faire ln vidange, changer le filive @ air. ..

UN RENDEZ-VOUS AU SELF-GARAGE ASSOCIATIE. C'est la solution
économique, solidaire et conviviale pour celles qui veulent mettre les
mains dans le cambouis, guidées par un pro. Le principe : on achéte
les piéces dont on a besoin, on loue le pont et les outiks au garage.
Pour connoitre celui prés de chez soi : seffgarage.org

UNE APPLI FUTEE POUR BRICOLER PHOTO RULER ABC. Elle mesure

la hauteur dun plafond, d'un obiet, & partir d'une photo de téléphone
(les dimensions s'offichent sur le diché). Gratuit, sur App Store.
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NATHALIE, 50 ANS, a rafié la mairie
de Méru (Oise) aux derniéres élections
municipales, avec 63,38 % des voix
et sans étiquette politique.

« Jamais je n'avais envisagé faire
un jour de la politique. Ce sont

des élus qui sont venus me chercher
pour étre adjointe & la culture.

lls étaient intéressés par mon cursus
et mes actfions bénévoles.

Avant de suivre mon mari &@ Méru
(commune de 15 000 habitants)

et d'étre mére au foyer (j'ai deux
filles), je travaillais dans le

tourisme et la culture & Chambéry. En 2014, le maire m’a suggéré de me présenter.
La campagne m'en a fait voir de toutes les couleurs | J'ai subi des attaques
personnelles, on m'a méme iraitée de “marionnette”... Encore aujourd'hui, plus de
trois ans aprés, je suis parfois obligée de prouver que je suis capable de diriger
une ville. C'est une charge émotionnelle d’éfre la premiére maire de la commune.
Heureusement, je n’entends plus le ferme “bonne femme", par exemple. Le soutien
de mon mari, de mes filles et de mon équipe municipale — 27 élus dont une moitié
de femmes — est une vraie force. La réaction des habitants également. Je pense &
cette dame me disant qu’avec son mari ils n’avaient pas voté pour moi car 'étais
une femme, mais qu‘aux prochaines élections elle le ferait | Cette confidence est
une vraie récompense. Un habitant m‘a dit aussi qu'il appréciait mon humanité.
C’est vrai, je suis sensible, parfois un peu trop. Quand on m'attaque, je me bats,
mais il m’arrive de pleurer en privé. L& aussi, certains politiques pensent qu’en tant
qu'élu on n’a pas le droit d’éire sensible. Pour moi, c’est une force. Le jour ol je
n‘aurais plus cette sensibilité, il faudra que je démissionne. »

JAMAIS SANS WOS HOMMES /

SA VIE AU BOULOT

APPRENDRE A NEGOCIER SON SALAIRE.

« Al'embauche, sevle 1 ﬁllse;ilr 8 I:IFI::' cil:ntre

1 sur 21 », précise Sophie B

Bm au félrl'n'npmk {businessaufeminin.fr).
Pour réduire ces écorts, ce résenu o mis sur pied
des ateliers gratuits, en parfenariat avec Nantes
Métropole, I'école de commerce Audencia, des
syndicats, des réseaux comme Les Fameuses... Au
programme : peaufiner sa stratégie, valoriser ses
atouts, déjover le pige du « on verra ¢a plus fard ».

ADOPTER LA POSTURE ET LA VOIX DE WONDER
WOMAN ! Garder le dos droit, lu téfe haute,

les épaules en arriére, les jambes décroisées, avec
de bons appuis au sol, les bros ouverts — et
sourire | — durant au moins 2 minutes dope le foux
de testostérone de 20 % et baisse de 25 % celui
de cortisol (I'hormone du stress) », explique

la conch Florence Sondis, outeure de Brisez fe
plafond de verre, 12 dés pour réussir au féminin
(éd. Michel Lafon). Et ar-fi-cu-ler donne du poids
aux mofs ef gide o mieux « poser » sa voix.

On nous coupe la parole ? On confinue de parfer |

VISUALISER SES REUSSITES AVEC LA SOPHROMINUTE
de lo psychothérapeute et coach Nodja Gueudré
(valeurs-gagnantes.fr). Sur son lieu de travail, on
s'isole (aux toilettes, si besoin !) pour s'offrir

une respirafion abdominale anti-stress (on inspire
par le nez, on expire par le ventre) et visualiser
tranquillement sa réussite en situation (prise de
pm:js en réunion, déroulé d'un rendez-vous. .. ).
Objectif : « Se mettre en confiance sans briler
frop d'énergie et se senfir légitime dans ses
compétences, sans attendre I'approbation ou des
encouragements de son N+1. »

La France est encore loin de I'égalité concernant I'organisation
familiale et professionnelle aprés la naissance d’un enfant :
« Moins de 1 % des péres ayant un enfant de moins de 3 ans
recourt au congé parental conire 1 mére sur 4 », note
Héléne Périvier, auteure d’un rapport sur ces inégalités* pour
I'OFCE (Observatoire francais des conjonctures économiques).
Les femmes qui réalisent 78 % du travail domestique et
65 % du travail familial consacrent plus de femps au suivi
scolaire, frajets... (c'est-a-dire tout ce qui oblige & partir
plus 16t du bureau). Mais certains veulent que ¢a change !
Comme l'assureur Aviva qui propose depuis fin 2017 un

& congé parental rémunéré de 10 semaines & chaque deuxiéme
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parent salarié de I'entreprise. Objectif : cibler les hommes
pour mieux répartir le « risque » enfant pour 'employeur

et « supprimer les barriéres inconscientes qui peuvent

se manifester lors d’une embauche ou d'une promotion et
discriminer les femmes qui pourraient s’absenter en

raison d’un congé maternité », souligne Anne-Sophie Curet,
chargée des ressources humaines. Autre initiative

a suivre, celle de Naro Sinarpad, un jeune informaticien

qui a lancé une pétition sur change.org pour que le congé
paternité (limité & 11 jours et pris par les 2/3 des péres)
passe & 4 semaines... et qui a recueilli 65000 signatures. B
* « Réduire les inégaliités professicnnelles en rélomant ke congé patemité », 2017
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COUKRSES

Je fais baisser la nole

ALIMENTATION, PRODUITS D’ENTRETIEN, HYGIENE ET COSMETIQUES... NOS BONS PLANS POUR
DIMINUER LE PRIX DE VOTRE PANIER SANS TRANSIGER SUR LA QUALITE ! par musseuss sioroan

Je compare les prix  JF DEGAINE MA CARTE DE FIDELITE

shopfimise.fr permet de rafler On choisit la plus généreuse, qui permet de cagnotter le plus d'euros et qui épargne les
jusqu’a 30 % d'économies. On points & convertir en cadeaux. Chez Franprix, c’est 15 % de fidélité sur de nombreux

sélectionne les produits et le produits du distributeur : si le produit colite 10 €, 1,5 € sera automatiquement placé
site affiche 'enseigne (parmi plus  dans la firelire. Chez Systéme U, on est loin du pactole avec seulement 10 cenfimes
d'une dizaine) la moins chére obtenus par tranche de 30 £... La fidélité paye plus chez E.Leclerc et chez Monoprix,
avant de nous rediriger vers le qui livre gratis dés 50 € et offre - 10 % qui seront crédités en euros (contre 5 %

site marchand pour commander.
Et pour le drive 2 On file sur
lebondrive.fr qui met en compétition
les drive autour de nous et dégote
le moins cher. Plus largement,
pour comparer les prix de

produits alimentaires et d'épicerie,
mesprovisions.com fait bien le

job et intégre m&me les produits
vendus sur Amazon (ce qui n'est
pas toujours le cas des autres
comparateurs). Utile pour cibler

le commercant prés de chez

vous le plus abordable.

chez les autres enseignes) sur les produits alimentaires et d’entretien. Quant & Carrefour,
le nombre de produits concernés par le programme fidélité n’est pas frés élevé.

Je piste les ventes en gros

Chez Cosico, le géant américain spécialiste de la vente en gros,
on vend des milliers de produits tous azimuts par lots, depuis le
pot de mayonnaise en passant par les céréales, les couches pour
bébé, des produits frais... & prix réduits. Pour en profiter, il faut
s"abonner : c’est 36 € par an (TTC) pour des achats illimités. Un
bon plan pour les familles nombreuses, quand I'heure des grosses
courses du mois a sonné. Et le magasin est ouvert jusqu’a 21 h |
Costco : 3, av. de Bréhat, 91140 Villebon-sur-Yvette. costco.fr
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JE MISE SUR LES APPLIS

Avec OptiMiam* et TooGoodToGo*, on rafle des
invendus & prix réduits (- 25 % minimum) : au
liev de les jeter, des enseignes bradent les fruits,
légumes, pétisseries, plats... dont les dates
limites de consommation sont proches. Optimiam
fonctionne & lille, Lyon, Montpellier, Nantes,
Paris... et TooGoodToGo, elle, concerne une
quarantaine de villes. Avec Shopmium* on repére
des promos (- 40 % sur des yaourts, 1 € de moins
sur un shampooing...) et on cumule des euros

en scannant le code-barres du produit et le ficket
de caisse (avec |'appareil photo du smartphone).
La somme est ensuite virée sur PayPal ou le
compte bancaire. Dans la méme veine, la
nouvelle appli Biopromo* permet d'obtenir le
remboursement de cerfains produits bio. Le bémol :
les offres ne sont pas toujours mises & jour.

* Gratuite dans I’App Store et Google Play

Je traque les

J'adhere

aune
cooperalive

Les supermarchés coopératifs
poussent un peu partout
comme des champignons : La
Chouette & Toulouse, La Louve
& Paris, SuperQuinqguin a Lille,
La Fourmiligre & SaintEfienne...
Le principe : on devient

« coopérateur » ([donc membre)
pour accéder & des produits
de qualité vendus 20 % moins
cher, & condition de donner

3 h par mois environ pour faire
tourner la boutique. La carfe de

produits moches
(et a dates courtes)

Ouvrez I'ceil : les produits frais « dates
courtes » |c'est-a-dire & consommer vite) se
vendent a moitfié prix. On les repére
dans plusieurs magasins en France (Spar,
Carrefour...) gréce & leur étiquette
verte antigaspi estampillée Les Gueules
Cassées. Et ca ne s'arréte pas I, car il
existe méme une marque, Tous AntiGaspi,
vendue exclusivement chez Carrefour et
développée en parfenariat avec le collectif
Les Gueules Cassées. Le principe : metire
en avant des produits moches qui auraient
été jetés. Non seulement ces denrées
conservent leur qualité gustative, mais elles
codtent moins cher (- 30 % sur un jus de
pommes ou des céréales). Méme principe

& avec les fruits, légumes ou camemberts
moches vendus chez Monoprix sous le
nom Quoi ma gueule ? Plus d’'une centaine

%“de magasins en France disposent aussi

§ d‘un corner Zéro-Géichis ob |'on frouve

2 des produits & date courte.
Pour en savoir plus : zero-gachis.com

= et lo page Facebook du méme nom.

JE ME METS AU « CASHBACK »

Avant de commander en ligne, on passe
par frigraal.com (ou poulpeo.com,
cashstore.fr, mailorama.fr...) Une fois

le compte créé, on cagnotte dés qu'un
achat est réalisé chez un emarchand
partenaire. Les gains occumulés seront
versés sur PayPal ou son compte bancaire.
Attention, il faut d’abord se rendre sur le
site de cashback et cliquer sur |'enseigne
qui nous intéresse pour étre redirigée vers
sa page et commander. Un conseil : pour
cagnotter un max, choisir la plateforme
qui propose le plus de marchands.

consocollaborative.com permet
de visualiser les supermarchés
coopératifs présents en France.
En Alsace, des agriculteurs

ont lancé Ceeur Paysan, leur
propre supermarché en vente
directe. Dans les rayons : fruits,
légumes, charcuterie, huitres,
fromages... Les agriculteurs
vendent eux-mémes leurs
produits de saison, donc les
marges sont sacrément
réduites et la qualité est la.
Infos sur coeur-paysan.com

Je m’oflre un panier malin

La plateforme poiscaille.fr vend des poissons ultrafrais péchés au maximum
48 h avant par de petites embarcations (pour éviter la surpéche). Elle
fonctionne 4 la fagon d’une Amap (ol I'on s’abonne pour recevoir chaque
semaine un panier de fruits et légumes vendus en circuit court). Le contenu
du « casier de la mer » n’est pas connu d’avance et coiite & partir de
19,90 € {avec abonnement) et 27,90 € pour le panier unique pour 2/3 pers.,
livré & Paris et région parisienne en point relais (gratuit) ou ailleurs en
France pour 4,90 €. A Bordeaux, commander sur lesptitscageots.fr
permet d'accéder & de généreux paniers de fermiers de 4 kg de fruits et
de légumes pour 12 € sans avoir & subir les marges des distributeurs.
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Consommer du bio sans Lrop
depenser : on releve le deli !

Le site famillesaalimentationpositive.fr propose & des foyers
(personnes seules, en couple, avec ou sans enfants...) de se

regrouper pour tenter d’augmenter leur consommation de produits
bio locaux sans sacrifier leur budget. Pour les aider : des visites

de ferme sont organisées, des échanges avec un diététicien-
nutritionniste, des cours de cuisine, de jardinage, des astuces
pour consommer bio et pas cher... Prochains défis & Lyon,

en Bretagne et LoketGaronne. Les inscriptions se font en ligne.

JE REPERE LES VENTES PRIVEES

Pour le vin, les produits d'épicerie fine (foie gras,
chocolats...) et m&me les couches pour bébé, les ventes
privées sont parfois un bon plan. On citera la dernigre
vente Pampers sur showroomprive.com et les ventes
réguliéres de vins et spiritueux sur vente-privee.com,

qui permetient des économies & condition d'en commander
assez (ou & plusieurs) pour amortir les frais de port.

A surveiller : les prochaines ventes qui concerneront le
chocolat (car Paques approche...) Sur beaute-privee.com,
dédié & la beauté et au bien-8tre, on peut gagner une
vingfaine d'euros sur son démaquillant, sur des shampooings. ..

Je lais le plein chez
les <« smart discounters »

Anciennement baptisés hard-discounters, ils sont devenus « smart » car ils allient prix minis
et rayons 4 la déco soignée. Lidl, par exemple, propose réguliérement dans ses magasins
des cagettes de fruits et légumes & 1 € et posséde, depuis peu, son rayon frais. Il y a aussi
Noz (noz.fr), le roi du bazar, qui vend aussi bien de la déco que des produits textiles,
d'hygiéne et de |"alimentaire. Dans ses rayons : beaucoup de fins de série, de dates limites
de consommation courtes, de produits provenant de surstocks... Chez Hema (hema.fr),

le rayon produits d’hygiéne est intéressant pour rafler gels douche, cotons démaquillants,
lingettes... & pefits prix. M&me chose chez Action (action.com) qui posséde aussi

des rayons hygiéne, boissons, confiserie... pour compléter son chariot de supermarché.
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PACHETE EN VRAC

L'association Vrac (vrac-asso.org) propose des
produits bio et/ou locaux & prix coltants dans la
banlieve lyonnaise et, depuis peu, & Strasbourg

et Bordeaux. L'idée : faire des achats groupés
auprés de petits producteurs et proposer des aliments
de qualité vendus en vrac aux mémes prix que les
marques distributeurs. Ex : 5,80 € le litre d'huile
d'olive extra-vierge de Catalogne ou 2,10 € le litre de
lessive écologique... On peut aussi dépenser moins
dans les rayons vrac de Carrefour, Franprix, Auchan,
Biocoop... et dans les épiceries vrac Day by Day
(daybyday-shop.com] ol I'on trouve depuis peu une
gamme Pet en vrac, qui vend des croquettes pour
chiens et chats. Le hic : les prix du vrac ne sont pas
toujours si intéressants que ¢a sur cerfains produits
(comme le riz ou le café). En revanche, ¢a vaut le
coup sur les fruits secs ou la lessive bio par exemple :
c’est autour de 3 € le litre, soit deux fois moins

que le prix moyen de lessive ordinaire ailleurs. Idem
pour d'autres produits d'entretien.

JE MABONNE

Besoin de couches pour
bébé 2 De croquettes
pour Médor 2 On peut
économiser quelques
euros en s'abonnant sur
amazon. fr & ses produits
favoris. Plus on cumule
. les abonnements, plus les
rabais sont imporfants.
Sur certains produits
{comme les couches), les
tarifs sont moins élevés
qu'en grandes surfaces
mais, une fois I'abonnement
souscrit, mieux vaut garder
un ceil sur le prix qui est
susceplible d'&tre changé
sans avertissement. Avant
d’opter pour |'abonnement,
comparer les prix enfre
enseignes est nécessaire
pour éviter toutes
mauvaises surprises. ll
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o boon Lendance
Vion make-up tendance, _

2,95€
Vernis Pink Mantra, |/
Yves Rocher. Une
formule clean, sans
phtalate, toluéne ou
formaldéhyde, etun G € Palette
b?l éventoil de foses, P € Rouge & Lavres Lip Stories, de Blushﬁtr?me, i
déicat et explosit. | 2 Sephora. On I'aime pour ses fubes porEyes fops s
Le + Un prixsi i ' graphiques, mais aussi pour ses Avec ces fards d la
mini gu‘on peut 30 couleurs métal, mates ou safinées. fexture crémeuse, borne
les collectionner. Le + Du glam et du green avec 'ane |Ir|nmetﬁu.tlz ! it
e + lls se mélange
un fube en carton ef son encre végétale. W vokont oty cfer
€ Palette sa feinte sur mesure.
Hymn of Love,
Rosewood, Korean
Love,chez Merionnoud. $70€
Cette combingison Pinceau Blush Inuwet,
d ombres beige, rose, W qlaz Etam. C%gms
taupe, violette irisées pinceau en pols
est un bon asique. synthétiques fout o 7 &0 é' (30 ml)
Le + Zéro faux pas, doux épouse les BB Fond de Teint Fit Me,
ces teintes subliment joues parfaitement. e Maybelline. Lo meilleure
tous les ifis. Le + Son look de siréne weniee  Cquation teint du moment :
met forcément 12 couleurs subfiles +
72—, PO € Moscara Wonder Fully da borne humau 250 g:apiuur‘;n;;euﬁizﬁgchm
Real, Rimmel. Une ossodiation kérafine- = un i do poou afind
polyméresfibres, qui suigne et fudis Fanvoboge mafifig sons démarcation.
des cils pour un effet spectaculaire. s P hacoit o duiien
Le + Avec sa formule modulable, on en rajoute da l poucke bl e
& volonté pour un effet intense en soirée. cele-l est induse.
r r
s LES PLANS FUTES DES PROS DE LA BEAUTE
B STU MAKE=UP LES SITES QU'ILS ADORENT...
& LEURS A CES MA o nyxcosmetics.fr Cette marque US offre
E o Pour faire durer mon matiére qui séche et naturel, je le mélange un super éventail de produits pros : palettes,

mascara, je neffoie le souille le produit. avec ma créme hydratante

£ pas-dewis et la brosse & Isabelle Pain, make-up sur le dos de la main
g la lotion démagquillante. artist Deborah Milano. avant de I'appliquer sur
£ Ensuite, rincage & l'eau  Pour un maquillage les pommettes et au creux

de la paupiére mobile.
Isabelle Pain, make-up
artist, Deborah Milano.

harmonieux, jutilise mon
rouge sur les l&vres et
les joues. Pour plus de

chaude avant de la
2 laisser sécher. Au final,
£ moins de surplus de

liners, mascaras, fonds de teint, outils...

trés qualitatifs, & partir de 2 €.

o eyeslipsface.fr 900 produits de make-up &
partir de 1 € et non testés sur les animaux,
A chaque commande, on cumule des
beauty points qui offrent des remises sur

les prochains achats.
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Mon Izll jolie peat _
a moins de D 5¢€

2, P OE Siick Labello, Edition Pailletée. Le stick culte au
“ karité nous revient parsemé de paillettes pour un sourire plus sexy.
e+ lIs'vtilise uussi sur les sourcils pour les fixer et les faire briller.

. ”%

& € (200 ml) Géme
Régénération Nuit, Skin Detox, _
Nivea. Avec sa bonne dose de thé vert
bio, il booste les défenses cutanées

et régénére lo peau pendant qu’on dort.

~~

Le + Sa texture gelée, fagon masque — Ny ?Q;'\%
de nuit coréen, loisse lo peou douce et % R
fraiche au réveil. . — __““-aﬂﬁ* ? Q
//
G € Masque Pretty Animalz ?',? O € (140 ml) Baume Végétal Nourrissant
TI!JE{T. th}ﬁ f’!ﬂﬂ?"[ll“d-_ (e masque Confort, 3 en 1, Garnier. Au miel d’Ethiopie, ce boume
en fissu imprégné d"extraits de soja, fout confort suiise por toute la famille, aussi bien en
de_ chpmgnun Ffd eaud Imumélls soin de jour protecteur qu'en créme de nuit répore-tout.
défroisse les trits en 10 min. Le + Une formule exirariche, géniale aussi en masque SOS.
Le + En méme femps, on distrait les
enfants avec su déco téte de figre. '
R s
g [201] ml) Gel
9,90 (50 ml) Ecran de Micellaire Nettoyant

ville Hydratant, Hydroboost,
Neutrogena. Un bon basique pour

i lo rose, Le Petit
Marseillais. Gréice

citdine avec acide hyoluronique 0 ses micelles, cefte
hydratunt @ gogo et SPF 25 | S gelée glisse sur la
profecteur. Le + Un soin solaire “d - Pe“g et f'"F{'“fe Y
frais et fluide sans effet mosque. = fésidus ef pigmen
A é& de maquilloge
icgls! fou méme waferproofs.

&?aﬁ (50 ml) Gommage VL al_".' ES;J Le + L'equ florale
Purifiant Sucres de Soin, L'Oréal - @ de rose apaise
Paris. Avec ses sucres blanc, blond et rougeurs ef signes de
brun, et ses pépins de kiwi, ce gommage ?, & O € (30 nl) Sérum Hydratant+ Hydra Aloe Vera, So'Bio Etic, déshydratation.
élimine fissa lo moindre imperfection. Léa Nature. Concentré en jus d'aloe vera, ce sérum pour peaux sensibles se
Le + Extro aussi pour des lvres foutes douces alisse sous le soin de jour pour mieux recharger la peou en hydratation.
et oméliorer la tenue du make-up. Le + De petite tuille, on le gurde dans son sac en cas de rougeurs et grattouillis.

LES PLANS FUTES DES PROS DE LA BEAUTE

LEURS ASTULES SOl LES SITES QU'ILS ADORENT...

® Ni temps ni argent pour
une manucure en salon ? Je
repousse mes cuficules avec
une lingette scrub (Kiko

ou Sephora) et je masse &
la pommade Bepanthen.
Isabelle Pain, make-up artist
Deborah Milano.

o Pas de stick antibouton ?
Jhumidifie la zone, puis
tapote du bicarbonate de
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soude ou du dentifrice (en
contenant) pour l'assécher.
Marie Dutheil, esthéticienne.
o En cas de peau séche, je

rroque mon sérum contre un

macérat huileux d'amica bio.

Appliqué sur peau humide,
il laisse I'épiderme souple et

prét pour la créme hydratante.

Isabelle Pain, make-up artist
Deborah Milano.

@ Je fais ma lotion tonique !
De I'eau minérale + du jus
de citron vert : teint éclairci
et grain de peau resserré.
Nastasia, make-up artist.

o J'achéte des fevilles d'aloe
vera chez Auchan. Une fois
coupées, la pulpe sert de
soin hydratant, d'antirides et
nourrit aussi mes longueurs.

Marie Dutheil, esthéticienne.

@ santemoinschere.com De nombreuses
marques de soins de parapharmacie
comme Nuxe, Weleda, Elancyl,
Filorga, La RochePosay... A chaque
commande, la carte de fidélité

permet de cumuler des poinis et donne
droit & des bons d’achat.

o santediscount.com On frouve plus
de 5000 références comme Avéne,
Uriage ou Bioderma avec des offres

« mini-prix » inférieures ou égales

& 5 € sur une centaine de marques.



LES PLANS FUTES DES PROS DE LA BEAUTE

LEURS ASTUCES CHEVEUX

@ Pour refermer les écailles
et donner un max d'éclat
a la chevelure sans soin
de brillance, on les frotte
avec 1/2 citron avant la
derniére eau de ringage.
Olivier Lebrun, Olab Paris.
@ Le shampooing, je dilue!
Comme la lessive, il est
souvent conceniré. J'en
dilue 1 petite cuil. & c.

4,05€
Déodorant Cica Comfort,
Mixa. Il calme le feu du
rasoge ef, grice 4 son acfif
naturel, est efficace 48 h.
Le + Il répare lo peau
iritée et, dépourvu de sels
d’aluminium, s"applique
sans risque aprés épilation.

S, 7 7€ (00m)
Huile de coco bio,
Natessance. Elle s'utilise
aussi bien sur le corps

que sur les cheveux

ou dans I'eau du bain. Natessance

Le + Trés stable, elle

s’emploie aussi en cuisine Z, ?5€

@ lo ploce du beurre. (30 ml) Créme Mains
Sensuelle Noix
de Coco, Yves Rocher. -

2)' $E€ (250m) Citsn Saalle oo

Douche Créme Douceurs cocokarit, nos mains

Glacées, Dop. Ni savon
détergent ni coloront,
mais 1/4 de céme
qui lave en douceur et
& hydrate pendant 24 h.
E Le + Lo silloge de
£ glace d lo pistache est
£ & croquer.

N

dans un 1/2 verre d’eau
& chaque lavage. Résulat 2
Jai la main moins lourde
et les cheveux plus légers.
Miky, make-up artist.

® Un masque home made
1 banane + 1 avocat
écrasés & la fourchette, &
laisser poser 30 min sous
une charlotte : pas cher
et hyper-efficace pour

Mon corps tout doux,
amoins de

soyeuses sentent bon le Bounty.
Le + Elle nourit les poinfes
des cheveux et mate les frisotis.

TR w4 L

LES SITES QU’ILS ADORENT...
o diouda.fr Une sélection pointue et

nourrir des cheveux paille. yarige de soins pour cheveux afro,

Olivier Lebrun, Olab Paris.
@ Vive I'hvile de coco !
Ca sert a tout : en masque
nourrissant avant le
shampooing, mixée & une
pointe de poudre de

blush pour des joues fraiiches
et protégées, en huile de

massage, en démaguillant. ..
Miky, make-up artist.

bouclés, frisés, locks, vanilles, twists. ..
avec des promos jusqu'a 60 %.

@ kalista-capillaires.com Une centaine
de marques de soins experts dont des
labels plus confidentiels fels que Kevin
Murphy, Philip B, Rahua ou Keune. Des
réductions réguliéres de 15 & 50 %,

un systéme de parrainage avec

bons d'achat, cadeaux et échantillons
offerts & chaque commande.

519

74 € 2B,
sur feret-parfumeur.fr .
Nug;rissum, upuislﬂl!r,
¢e boume au miel ef
pissenlt bo répare fout. 3,50« 200m)
Le + Il convient aux A Lait Corps Energisant, Yves
20nes ches 6 cors IR i Rochec, Fromboiss ockdulée,
et oux pefifsbobos ™ iimea  hulle essenfielle de menthe
du visage, et il sent poivrée et beurre de karité
bon la violette. et bi0 2 un vrci pefit déj de peau.
ens st Le + Douceur et énergie
dés I'application au réveil.
2,90 € Gonis Exfoliants, sur
peggysage.com Avec une noisette de
gekdouche, on se fait un corps satiné sans

y penser. Le + Plus besoin de scrub.

?’, ?7£ Gommage Happy,
chez Marionnaud. Cette gelée aux

algues et grains de gingembre éliming
vite fait les cellules mortes. Le + Leffet
tonique du parfum d la menthe fraiche,
 respirer juste avant application.

AVANTAGES 63
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par GERTRUDE GUESDON

S Reveiller

sa peau
Le nouveau
chouchou des
visages chiffonnés 2
Cette lotion concentrée .
en acide hyaluronique et wom ssaniine
' en acfifs capables on i
. de créer I'effervescence St
Buller en lerrasse | 37000 ot B
Ce fond de teint cushion a de quoi i sous la peau pour mieux et

la désaltérer.
Pourquoi ¢a nous tente ? |l suffit de

réjouir nos peaux fragiles : en plus de
nous faire un teint uniforme, il nous

assure une peau hydratée 24 h durant | masser cefte drdle de fexture aérée

et une protection UV avec son SPF50. de bulles d'air pour voir sa peau se

Pourquoi ga nous fenfe ? Sa formule gorger d'eau et devenir visiblement

poids plume, & appliquer a la plus fraiche. En bonus, elle opfimise

houppette, nous fait une mine fraiche I'efficacité des soins & venir : sérum

et naturelle pour la journée. et créme de jour.

Everlasting Cushion, Lotion Bullée Hydratation

\ existe en 6 Leintes, Clarins, 43 €. Lumiére, Givenchy, 42 € les 200 ml.

Avoir de 'audace \ S’envelopper d'un nuage

Premiers rayons de soleil, et une folle envie

de froquer nos fards nude contre de la couleur.

On s'y met avec cefte jolie palette de

10 ombres pastel et pop, irisées ou mates, qui

illuminent, & coup sdr, le regard.

Pourquoi ¢a nous tente ? La formule poudrée

devient délicieusement fondante et crémeuse au

contact de la peau. A poser.partout sur la paupiére

ou, plus sagement, par petites fouches le long

des cils ou sur les.coins externes de I'ceil,

Eve Sugar Palette French

Temptation, Lancome, 49 €.
- 2

UV, froid, sfress... & force d'éfre agressé,
_ I'épiderme ne sait plus se défendre et devient

""" sensible. Pour le protéger, vite, ce soin futé

qui compile prébiofiques et probiotiques pour

1% rééquilibrer la flore cutanée et actifs apaisants
pour réduire l'inconfort et les rougeurs.
Pourquoi ga nous fente ? Pour 'effet coupe-vent
hyperefficace et son incroyable fexture aussi
aérienne qu'un nuage. Existe aussi en version
cachemire, plus riche, pour les peaux séches.
Créme N°2 Nuage. Payol, 47 C les 50 mL

: Encanailler
: ses longueurs

¢ Pourquoi ¢a nous fente ? Son flacon galet

. Eau Rose Parfum pour Cheveux,
i Diptyque, 40 € les 3o ml.

Pour changer du parfum & poser dans le cou,
il y a aussi le sillage spécial cheveux. Bien plus
sexy, puisqu’a chaque mouvement de téte il
diffuse ses notes sucrées de loukoum 4 la rose.

chic et son parfum & croquer nous enchantent.
Mais aussi sa formule qui ne desséche
pas les cheveux ef ne tache pas les
cols de nos liquettes.

PHOTOS THIERRY LEGAY ET DAVID BURTON,/CLARINS
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HYDRATANTE

= g HYDRATE « SOULAGE LES IRRITATIONS

i

i

Pour accompagner les peaux exira séches, irritées, voire @ fendance
afopique au quotidien, la Créme Corporelle Anfi-iritafions
Hydratonte CICABIAFINE® soulage immédiatement les sensations
de démangeaisons et répare intensément votre peau.

Développée sous controle médical, s formule pénétre rapidement
et laisse lo peau douce, parfaitement hydratée. Chaque jour,

elle lui apporte ce dont elle o le plus besoin : un profond réconfort.

8
§

CICABIAFIN

|

Hypoallergénique. Sans paraben.

B3 (65 DERMO-COSMETIQUES DE BIAFINE®

—_—

LES DERMO-COSMETIQUES DE BIAFINE’

LA PEAU RECONTFORTEETE

Johnsan & Johnson Somté Beauté Fronce - SAS ou copitol de 153.285.948 € - RCS Nantere: 479 824 724 - Siége social; 1, rue Comille Desmoulins - 92130 lssy-esMoulneaun - C15(B028 - Locatuire géront de Vanio Expansion pour les produits Vania, Katydia, Mett
o Tricostéril. “Formulée pour minimiser les rigues de réaction allergique.
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par GERTRUDE GUESDON

H SURC

Tombée dans la marmite. Pefitefille et fille de pharmacien, Saveria passe
son enfance dans les officines : « C'était I'endroit révé pour mesurer les
besoins des femmes en matiére de cosmétique. Je les aidais & faire leur choix
et m'amusais & imaginer des produits qui n’existaient pas. » Un dipléme de
pharmacie et un master en marketing d’HEC en poche, elle fait ses premiéres
armes chez Oenobiol, puis décide, en 2004, de voler de ses propres ailes
en créant le Laboratoire Garancia. Son objectif : formuler des soins avec
une galénique si exceptionnelle et si efficace qu'ils en deviendraient magiques.
Pour cela, elle décide d'associer actifs high-tech et botaniques, issus de
recettes de grand-mére ou de sorciers du monde entier, telle I'étonnante
Résine de sang-dragon, soin cicatrisant utilisé par les Indiens d’Amazonie.
Son premier philire, une mousse « peau neuve ». Son idée folle 2 Créer une
mousse lavante toute douce & utiliser chaque jour et qui balayerait, comme
un exfoliant, les cellules morfes pour un grain de peau plus lisse. Tour de force
réussi grice & la découverte d'une enzyme brevetée, capable de « grignoter»
les liaisons entre les cellules et de faciliter leur élimination. Le tout complété
par des extraits botaniques bio (rose, citron, blevet ou thé vert) adoucissants
et coups d'éclat. Nat en 2005 le micro-peeling Pschitt Magique avec le
succés qu’on lui connait, méme si, & I'époque, son nom un brin farfelu peut
faire rire, son résultat visible en 30 s chrono mit tout le monde d’accord.

UNE ANECPOTE?

QUATRE AUTRES SOINS
QU’ON ADORE AUSSI
Mystérieux Repulpant, 58,50 €. Dix ans de
succés pour cet anti-ige global a base d'un
peptide de synthése de venin de serpent, qui
relaxe le muscle comme la toxine botulique.
Larmes de Fantéme, 39 €. Un soin contour
de I'ceil qui agit sur les rides, les cernes,

les paches, et dont la texture blanche comme
un fantéme disparait @ I'applicofion.

Fée-Moi Fondre, 35,35 €. Une mousse
wrépitante glacée, avec une brochette d'actifs
amincissants, anfi-cellulite et drainants,

qui laisse la peau super douce.

Diabolique Tomate, 35,25 €. Gorgé d'actifs
hydratants et anti-iige, sa texture rouge se
transforme en eau sur lo peau ef donne bonne

mine comme aprés un week-end d la compagne.

C’est le nombre
de Pschitt
Magique vendu
en France
toutes les 2 min.

POUR PROMOUVOIR SON PSCHITT MAGIQUE, SAVERIA ECUME
LE PRINTEMPS HAUSSMANN, LES PHARMACIES, ET CA PAIE... PEU DE
EMPS APRES, UNE PRINCESSE DU QATAR LUI EN ACHETE 10 D'UN
OUP ET UNE CERTAINE CATHERINE DENEUVE L'APPELLE POUR LUI DIRE
O COMBIEN ELLE TROUVE SON SOIN INCROYABLE. PENSANT A UNE

% BLAGUE D'UNE AMIE, SAVERIA RIT ET MANQUE DE LUl RACCROCHER
| | AU NEZ... C'ETAIT BIEN ELLE, TOUJOURS FAN DE LA MARQUE.

i @laplace de son
i nettoyant habituel,

UNE

: FORMULE
i EXPRESS ET

MAGIQUE
Son mode d'emploi ?
Saveria conseille de
F'utiliser 1 fois par
jour seulement. Soit
le soir en le laissant
poser 30 I:e sur

u séche a
muquilhge?
en terminant par
un ringage & I'eau
fraiche. Ou, mieux,

av saut du lit,

pour éliminer le
sébum de la nuit,
dégriser et faciliter
le passage des acfifs
des soins a venir.
Pschitt Magique,
31€/100 ml.

PHOTOS THIERRY LEGAY, SHUTERSTOCK.COM £T DR



ESSENTIEL

NOUVEAU

» Nettoie en douceur

» Apaise des la 1 utilisation ®

» Hydrate durablement

Protégez votre peau,
c’est Essentiel

Pierre F
HEAL

Visage et corps
Pour adultes, enfants, nourrissons

Disponible en pharmacie
Fabriqué en France

Q personnes sur 10 sont satisfaites®
Pierre Fabre
Care

Plus d’informations sur www.dexeryl-gamme.fr
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KESACO?
Cette poudre verte...
est un masque détoxifiant.
Son job ? Gommer en
% profondeur les taches et les imperfections
. par I'action combinée de cristaux

de fourmaline, thé maicha, spiruline et
chlorella, riches en ch le.
Il suffit de Fhumidifier avec de I'eau
florale, de le laisser poser 15 min,
et, hop, @ nous I'éclat puissance 1000.
Masque Chlorophyil + Tourmaline, Lilfox,
68 € les 100 ml sur moncornerb.com

AlE, j'ai les Lalons
fendilles !

FACE AUX CHOCS REPETES OU AUX MICRO-TRAUMATISMES,
LA PEAU SEPAISSIT, ELLE PERD DE SON ELASTICITE ET SE FENDILLE.
VITE, ON PREND SES PIEDS EN MAIN.

Le matin, on protége ses falons sous un pansement liquide qui, au contact
de I'air, forme un film isolant. Filmogel, Urgo, 11,10 €.

Le soir, on applique une lotion antiseptique, type Dakin. Puis on assouplit
la crevasse en la pingant entre le pouce et I'index 10 fois. Avant d’enfiler
une paire de chaussettes imbibées d’acides gras protecteurs et
régénérants (huile de macadamia, beurre de karité...). A garder toute la
nuit pour un max defficacité. Wrap Pieds Hydra Repair, Qiriness, 4,90 €.

Et pour éviter la récidive. Une fois par semaine, on lisse ses talons MES CHEVEUX

avec un polisseur élecirique équipé de rouleaux recouverts de micro<cristaux. BLANCS JAUNISSENT,;

Il va éliminer en douceur toutes les callosités, y compris sur les orteils. JE FAIS 6ol ?

Répe Pedi'Secret, BaByliss, 34,90 €. En France, 2,1 millions de femmes sont

Tous les jours, on les hydrate avec un soin concentré en urée, actif clé pour confrontées au probléme. Le jaunissement

éviter |'épaississement de la peau. Xérial 30, Créme Pieds, SVR, 9,95 €. est lié a I'oxydation et @ la décomposition

Réguliérement, on glisse des coussinets ou des demi-semelles protectrices des acides aminés qui tul'lsﬁ'lllalﬂﬁl kératine,

dans ses Stiletto préférés, pour éviter que la corne ne se reforme trop vite. « le corps du cheveu ». La bonne tactique

Demi-semelles Gel invisibles ultra-fines, Scholl, 6,96 €. anti- : 1 fois par semaine, ufiliser un

Merci & Nicolas Grenot, rédacteur en chef de « la Revue du Podologue ». shampooing contenant un colorant violet qui
les neutralise et accentue I'éclot du blanc.

Shampooing Déjaunisseur, Compétence
Professionnelle Dessange, 4,30 €.

W CEST mALIN
L'EAU MICELLAIRE EN LINGETTES

Une refouche make-up en cours de journée ? Ces lingettes unidoses imbibées d’eau micellaire nous sauvent
la mise en un clin d’ceil. Aussi efficaces sur les yeux que sur les [évres, elles laissent la peau u
gréice & un dérivé de sucre hydratant. Formule Micellaire Démaquillante, Mediceutics, 14 € les 1.4 unités.

68 AVANTAGES

PHOTOS SHUTTERSTOCK.COM ET DR
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Par CATHERINE PIROTTE

Yeux

+ + i
=N »

UNIFIER la paupiére avec un primer  TRACER ou ras des cils un trait épais CREER un point de lumiére v coin
pour mieux fixer I'eye-liner. Préférer  'aide d'un crayon gras ultra-pigmenté. inferne de I'eil avec un ford créme safiné.,
une texture fluide, plus focile a fondre ~ Ne pas tailler lo mine pour obtenir  Préférer un crayon pour une application
au doigt. Eyeshadow Primer Pofion,  un fini fout en rondeur. Larger Than Life express et ciblée. Crayon Diffuseur
Urban Decay, 20,50 € chez Sephora. Via Veneto, Nars, 25 € de Lumigre, Horcourt Studio Pars, 23 €.

Cheveux

LISSER les cheveux au fer. Plocer LES GAINER ET LES FAIRE BRILLER avec LES ATTACHER en queue-de-cheval

une brosse plate au-dessus du lisseur 2 gouttes d'huile nourrissante chauffées basse, I'enrubanner avec un foulard
et les faire glisser en méme femps  entre les mains. Puis les plaquer surfoute  jusqu'd mi-longueur et fixer avec une

de la racine oux pointes. Express Liss | longueur. Huile Nourrissante Protecirice, ~ pince plate. Foulard en soie Seaside,
for Elite Model Look, Calor, 35 €. Shu Uemura Art of Hair, 63 €. Amenapih, 69 €, amenapih. hipanema.com

Make-up

RECHAUFFER lo paupiére PRELEVER les paillettes avec un pinceau GALBER les cls avec un mascara
mobile avec une pointe & paupiéres humidifié. Les déposer enle  volumateur doté d'une brosse recourbante.
de blush créme orangé, posée tapotant au coin externe de |'ceil et Les sculpter dés la racine pour ouvrir le

au doigt. Corail Tentafion, au ras des cils inférieurs, Glitter Brillonts,  reqard au maximum. Black Magic, Eyeko,
Bourjois, 13 €. Nyx Professional Makeup, 5,90 €. 23,50 € chez Sephora.

Merci & Miky lagadec, make-up artist, & Charly Barbier, formateur France Nars, et & Olivier lebrun, Olab Paris {01 40 40 76 94).
AVANTAGES 69
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par CATHERINE PIROTTE

LES SHAMPOOINGS sans silicone

\ 2,65 € PURIFANT

PURIFIANT DOUCEUR A L'ARGILE BLANCHE, LE PETIT MARSEILLAIS

= Pourquoi un parfum aussi
neutre ? Lo marque sait
pourtant nous mener par le
bout du nez avec des sillages
qui sentent bon la Provence.

Une potion magique anti- = Avec son prix mini, on peut
cheveux gros avec de I'argile dire non aux silicones sans
%, blanche, qui assainit le cuir se ruiner. On aime aussi sa
%‘_ _ chevelu, et de I'aloe vera, qui  fabrication made in France.
& '\;:T:‘E%" redonne douceur aux longueurs.
o 4,95 € FORTIFANT
' SHAMPOOING CHEVEUX FORTIFIES SO'BIO, I.ﬂ NATURE
Lingrédient de prédilection pour < Afficher sur le tube
requinguer les cheveux fernes  son engagement : « Cheveux
et mollassons ? Le guarana, une  sains en 10 shampooings ».

plante riche en caféine, réputée
pour son effet énergisant.

Promesse tenue : ils sont, au

final, soyeux et plus résistants.

10,30 € ANTI-PELLICULAIRE

= Sa texture frop liquide glisse
sur les cheveus, il faut vite
I'émulsionner pour que ¢a ne
dégouline pas sur les épaules.

Fini le casse-téfe des pellicules.
grasses. Cette formule exfoliante
composée de_poudre de noyau
d'abricot & acide salicylique les
élimine en douceur.

DERCOS ANTI-PELLIGULAIRE SHAMPOOING TRAITANT CHEVEUX GRAS; VICHY

o Quel plaisir de se masser le = Sa couleur verte n'est pos

cuir chevelu avec une texture

_aussi onctueuse, qui fond

sous les doigts. Autre atout :
un rincage express au'top.

20 € VoLUMATEUR

trés engagéante mais. ..
faites-nous confiance, on I'a
testé : 'est un soin plaisir.

SHAMPOOING VOLUMISANT, RAW.
Pour donner du corps aux cheveux <"

sur des ingrédients naturels

BIOLAGE
= Jouer la naturalité avec

fins, ce shampooing mise .98 % d'ingrédients d'origine

= §'armer de patience
au moment du rincage ef ne

naturelle. Et gogner son pari:  pas hésiter a bien

rebelles ? En privilégiant les
actifs gainants et nourrissants
comme ['hvile de macadamia
et les protéines de coton.

70 AVANTAGES

assouplir les cheveux les plus
indomptables jusqu’au
prochain shampooing. Et dire

_enfin adiev aux frisottis !

- obb

comme le sésame noir et donner de lo mafiére aux . soulever chaque méche.

le pamplemousse revitalisants.  cheveux tout en légéreté.

80 € pisciretnant

SOIN LAVANT REVITALISANT DISCIPLINANT, SISLEY

Comment dompter les cheveux 4 Réussir a lisser et = Son prix élevé. Alors, on dose :

une noisette émulsionnée
dans un peu d'eau au creux
de la main suffit & rendre
nos cheveux somptueux.

Pourquoi les
silicones
sont-ils de faux
amis ?

Lubrifiants et gainants,
les shampooings
siliconés facilitent le
coiffage. Seulement, au
fil des applications, ils
s’accumulent en surface,
alourdissent et ternissent
les cheveux. Comment
les reconnaitre ? Dans la
liste des ingrédients, les
silicones sont tous ceux
dont le nom se termine
par thicone, thiconol,
siloxane ou silane.

On reapprend
les bons gesles

1 On brosseles
cheveux soigneusement.
D'abord les longueurs,
puis les racines.

% On mouille la
chevelure et on applique
4 petites noiseftes

de shampooing sur les
zones ol le cuir

chevelu est le plus gras :
nuque, tempes et
derriére les oreilles.

3 On masse du bout

des doigts et on

décolle le cuir chevelu

afin de stimuler la
microcirculation.

4 On rince enfin ek, si
nécessaire, on renouvelle =
I'application sur les g
longueurs sans insister.
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LA FORLE ESTENMmOL/

Idéal avant de commencer I'entrainement, cet exo tonifie

les muscles profonds qui nous maintiennent debout.

En équilibre sur la jambe gauche, on bascule vers 'avant,

jombe droite a I’horizontale, bras le du corps, téte
issée dans I'axe, dos droit. On garde la position 1 min,

puis on change de jombe (4 fois de chaque cbté).

Musclee
SANS HALTERES

FINI DE TRANSPIRER SUR DES MACHINES.
EN UTILISANT LE SEUL POIDS DE SON CORPS,
ON SE RAFFERMIT SUR TOUTE LA LIGNE.

. GINQ EXERCICES A FAIRE
0U L’ON VEUT, QUAND ON VEUT.

La lutteuse
pour des fesses sculptées

Debout, dos droit, on avance une jambe
vers |'avant et on pousse I'autre vers
I'arrigre. On descend & la verticale en
basculant le poids du corps sur la jambe
avant, laquelle forme un angle droit. Le
genou ne dépasse pas la poinfe du pied
(5 fois pour chaque jambe).

La sprinteuse
: pour des abdos en béton

L’ acrobate pour un dos renforcé
Allongée sous une table, on attrape le rebord
avec les mains écartées, genoux fléchis & 90°.
On souléve les fesses en contractant tout le
corps. On fire sur les bras pour se rapprocher
du meuble et I'on redescend lentement (6 fois).

VOTRE CADEAU Détente au Relais Thalasso

Pensé sur mesure pour nous, les stressées, « Wellness et Détente » est un ramme bien-éfre avec
Pilates, sophrologie, massages créniens pour avoir enfin la zen attitude. Tandis que modelages

et enveloppements d'algues affinent le corps, on redécouvre aussi le bien-manger avec des petits
déjeuners sans gluten ni lactose et un grand choix de petits plats diététiques. Port Notre-Dame,
Pierrilleau, 17740 Sainte-Mariede-Ré. Tél. : 05 46 30 22 44, relaisthalasso.com

® 1 séjour Wellness et Détente pour 2
d'une valeur de 796 €/personne, sera r Instants Gagnants (vous saurez si vous avez
aux lecirices d’Avanfages qui enverront le AVTWELL par SMS au 74400 * (x sms+) 0,75 €/envoi + prix
d'un SMS x 4. Extrait de réglement dans Adresses, en fin g: journal.

En planche, bras tendus, mains

dans |'alignement des épaules, genoux
légérement fléchis. On raméne un
genou vers la poitrine, en décollant le
pied du sol (5 min de chaque cété].

nes au Relais Thalasso lle de Ré de 4 jours/3 nuits, en 1/2 pension, = .
immisdctement gogné) 1
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La patineuse
pour des cuisses fuselées

Debout, pieds écartés, genoux
fléchis, on passe la jambe droite
derrigre la gauche comme un
patineur en effectuant un petit
saut sans que le pied droit

ne touche le sol. Tout le poids du
corps est fransféré sur la jambe
gauche. On enchaine ensuite sur

I'autre jambe (6 fois).

Exercices extraits
de « Mon cahier
Body Training »,
d’Eledie Sillaro,
illusirations Sophie

Ruffieux & Isabelle Maroger,
éd. Solar, 7,90 €.

AVANTAGES 71
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PASSIONNE ? VOTRE
AVIS NOUS INTERESSE.

aemsronns  AVANLASCS (@
DE BEAUTE PREFERES

ET DECERNEZ -

sanen | DEeAULE 2018
AVANTAGES DE LA

BEAUTE 2018. VOUS
GAGNEREZ PEUT-ETRE - . ) o v 1 COFFRET CADEAU
wocseou MV | prix g ioen.
PAR LA REDACTION, i s v o
COMMENT JOUER ? une croisiére pd'rmi I‘ensemble des
RENDEZ-VOUS DU 3/02 f:":j:’;:’;eg?’g_‘” danslendalogus
= AU 20/03/2018 SUR :Erlande, Ecos;e, Anglleierre, chn;lres,
E magazme avantages. fr Ozp:ffr:m‘?ﬁ’e :!’::fje‘ggmi;s e g
ZPOUR SELECTIONNER desiinations qui n‘atiendent que vous | g
g VUS PRODUITS m“ﬁzﬂf“_ﬁxj fr’ff' B 5
5 COUPS DE CCEUR. Valour : 1300 €. vaicié limice. ¢
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UNE VALISE « NICGE » JUMP.
4 roues doubles, ultralight,
garnitures cuir, nombreux
aménagements intérieurs.

Valeur: 185 €.

UN SAC « ALONSO-ELODIE » MAGC DOUGLAS.
Une silhouette élégante, un cuir lisse et soyeux, un
délicat coloris vert sapin : ce modéle porté main ne

vous quittera plus. 35 x 25 x 6 cm. mac-douglas.com
Valeur : 321 €.

UNE ECHARPE :
GAUHAR HELSINKI. -

Pour encore plus de

douceur et de confort, UNE MINI-IMPRIMANTE PHOTO.

une écharpe 100 % Petite et légére, cette imprimante nomade se glissera
cachemire, fabriquée aisément dans n'importe quel sac pour un week-end en
en ltalie, L. 190 cm. famille ou une soirée entre amis. Impressions depuis votre
Valeur: 175 €. smartphone ou voire tablette. Valeur : 147,60 €.

UNE BROSSE LISSANTE VAPEUR. L'accessoire
idéal pour un lissage professionnel & domicile

et des cheveux ultra-soyeux et disciplinés
en un seul geste. Valeur : 84 €.

UN BON D’ACHAT LA BAGAGERIE.
Du porte<lefs au portefeville,

en passant par le touten-un, une
collection pointue et tendance
vous attend & La Bagagerie.
Valeur : 100 €.

N ABONNEMENT D’UN AN
AVANTAGES (petit format).
Valeur: 24 €.
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« Sucre », en téte de liste : je zappe ! Les ingrédients
apparaissant par ordre d'importance, on vérifie

que le sucre n'apparait pas en premier. Et on boude

les sucres « frafiqués » : sirops de glucose, de

fructose, de glucose-fructose, de mais, mélasse, fructose,
mannitol... Tant qu'é consommer du sucre, autant

que ce soit du vrai, du saccharose.

JE RUSE POUR DONNER DU GOUT...

A mes yaourts, mais aussi aux fromages blancs,
pefits-suisses... Je les choisis entiers. lls sont plus onctueux
et rassasiants. Et contrairement au sucre, le gras ne
provoque pas de brutale sécréfion d‘insuline. 1 fruit frais
ou 2-3 fruits séchés coupés en morceaux dans le yaourt,
c¢a le sucre naturellement. Délicieux aussi: 1 & 2 cuil. ac.
d’oléagineux en poudre (amande, noisette, coco...}.

A mon eau. Anis, menthe fraiche... permettent de
I'aromatiser pour remplacer sodas, jus, sirops...

Pratiques aussi, les épices, vanille, cannelle... pour
adoucir les compotes ou relever les aliments.

A mes petits plats, grace aux huiles essentielles culinaires.
Vanille, citron, combawa, fleur d’oranger, amande,
noisette, badiane... Avec 5 gouttes par portion, on sublime
I'aliment. Sur cuisine-aromatique.fr

A mon thé, mon café, en choisissant des mélanges
aromatisés, des concenirations moins améres.

. , JE RESISTE AU CHANT DES EDULCORANTS
JE DECODE LES E"OUHTES EN 3 SECONDES 200 & 600 fois plus sucrants que le saccharose, les

- ral rtame et autre acésulfame K promettent
Pour adoucir, masquer |'amertume, renforcer la couleur... le SUC‘:J 38, oslpu. fame & oute cri‘esu - ne. pUO © iﬂ_du 3
sucre est la potion magique des industriels. Alors, avant de golt sans calories ni impact sur la glycémie. Une aubaine 2
. . . ., Pas sor. Dans une synthése de 2015', I'’Agence nationale
remplir son chariot de jambon, de sauces, de plats cuisinés... S : 3 P
i chacks leaTnfos il iy led ainbiallogis de sécurité de |'alimentation conclut & leur inefficacité pour

« Nature », « sans sucres ajoutés » : ok. Les laitages nature I;;erdre d""po'ds = "2;) e"tef :Ong_teme; gl
ne renferment que le sucre du lait, le lactose, contrairement ST éci i d". ;‘f‘m aleur’ 'mIFJ g —;UTF’Q’I'Q e >
aux aromatisés, aux fruits, au chocolat... gorgés de SariaranerseRy S nsdineat ko mauinhion ek glyseie;

saccharose. L'allégation « sans sucres ajoutés » signifie,

quant & elle, que le produit (jus de fruits, compotes...) .

ne conlient que les sucres présents naturellement dans les : #

aliments (fructose des fruits, lactose du lait...). On vérifie ' 2 >
8 en plus dans la liste des ingrédients qu'ils n’ont pas été O g

£ remplacés par des édulcorants.
= « Glucides, dont sucres » : je compare. Hélas, le pavé

anique dans nos assiettes | Alors que la
consommation de sucre en poudre ou en
morceaux a diminué, celle de sucre dissimulé
dans les produits transformés a explosé. « Ce
sucre “caché” perturbe le métabolisme car il est vite assimilé,
ce qui renforce sa nocivité », alerte le Dr Laurent Chevdllier,
nutriionniste*. Petit rappel du mécanisme : en absorbant du
sucre, on sécréte de |'insuline qui régule la glycémie (le taux
de sucre dans le sang). « Lorsque la consommation est
durablement trop élevée, ce processus se détériore et perd
de sa sensibilité. On observe alors une insulino-résistance qui
conduit souvent a |'apparition d'un diabéte de type Il et & des
complications cardio-vasculaires », renchérit le Dr Réginald
Allouche, diabétologue**. L'abus de sucre est également le
principal responsable du surpoids, car le glucose non utilisé
est mis en réserve sous forme de graisses. Alors, on sacrifie
le plaisir 2 Non. « Tout est question de qualité et de quantité,
insiste le Dr Chevallier. En choisissant les bons sucres et en
les dosant, on peut trouver I'équilibre entre santé et plaisir. »

/" de sucre max par jour, en comptant celui
que Ion ajoute et celui présent dans les

E nutritionnel ne fait pas la différence entre les types produits industriels, jus et concentrés de

£ de sucre et leur provenance, mais cette donnée est utile fruits, c’est la derniére recommandation de
2 pour arbitrer entre deux produits d'une méme catégorie . "OMS (Organisation mondiale de la santé).
é (biscuits, chocolat...) et zapper tous les produits salés Un morceau de sucre blanc pése... 4.g7

% qui offichent plus de 5 g de sucres pour 100 g (par ; —

2 exemple : ketchup = 22 g pour 100 g...).
* Auteur de « 'alimentation indulgente », éd. Mazarine ** Auteur de « la méthode antidiabéte », éd. Flammarion.
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les résultats sont surprenants. « Des travaux suggérent que
la consommation d’édulcorants pousse & rechercher

les calories “manquantes” au repas suivant, précise le

Dr Allouche. Et certains pourraient augmenter I‘absorption
des glucides auxquels ils sont associés au cours du repas. »
lls sont carrément dangereux. Plus récemment, les résultats
d'une longue étude menée par une équipe de I'Inserm?
indiquent que le risque de développer un diabéte de type 2
est plus élevé avec une consommation modérée mais
réguliére de boissons light plutét qu’avec celle de boissons
sucrées normales. Consommer du light renforce I'envie

de sucre, augmente |'appétit, perturbe le microbiote, ce qui
favorise une résistance & I'insuline. Moralité 2 Mieux vaut
moins de sucre, mais du vrai |

1) hitps: / /' www.anses.fr/fr/system/files/

NUT201 1500161 Ra.pdf 2] Publiée dans « The American Journal
of Clinical Nutrition », janvier 2013.

JE WINSPIRE DES CHEFS PATISSIERS

Alain Ducasse, Philippe Conticini, Michel Guérard... ont
ouvert la voie avec leurs desserts divins, sans abuser du
sucre. A I'image de 'enseigne Eugéne (Paris 17¢), il existe
méme des pétisseries pour personnes diabétiques |

Leur credo : réduire la quantité de sucre indiquée de 30

& 50 %, remplacer le reste par des ingrédients naturellement
sucrés pour un impact moindre sur la santé.

Des sirops, comme Ducasse. Dotés de pouvoirs sucrants
supérieurs & celui du saccharose, ils le remplacent
avantageusement : 65 g de miel ou 75 g de sirop d'agave
équivalent & 100 g de sucre. On fait comme ce pro,

on ajoute 1 & 2 cuil. & s. de sirop d'agave & ses
préparations aux fruits (sorbets, mousses...) & la place du
saccharose (Nature, éd. Alain Ducasse).

De la compote de pomme, comme Damien. |l s'en sert

pour remplacer le sucre dans ses basiques au chocolat, tarte,
fondant, coulant | (Mes desserts, éd. 750 g).

Des jus de fruits non sucrés, comme Conticini. En réduisant,
ils concentrent leurs saveurs et sucrent naturellement

les préparations. Philippe Conticini utilise ainsi le jus de
pomme pour réaliser les biscuits moelleux ou la créme

aux ceufs, le jus de raisin pour les choux... (Géteaux et
gourmandises sans sucre, éd. First].

Du lait infusé, comme Guérard. Son truc pour donner

du goiit avec moins de sucre : laisser infuser pendant 15 min
de la menthe, de la verveine, du thym, des écorces
d'agrumes, du café soluble, du thé... dans du lait bouilli, puis
filtrer (Minceur essentielle, éd. Albin Michel).

RAPADURA Dusucrede Prononcé, avec 316 keal/100 g [conire 400 pour le On l'utilise dans des et des faries,
canne complet,  une saveur sucre de fable), des vitamines et mais aussi du . Ou pour sucrer
non raffiné de caramel et minéraux magnésium, manganése, les boissons chaudes et laitages. Sa saveur
et non cristallisé,  de réglisse, pokassium, fer...) variés. est puissante, donc un peu suffit.

SUCRE Un sucre élaboré  Exofique, Des minéraux et une forfe valeur Top dans les cocktails avec ou sans alcool,

DECOCO @ parfir du nector  légérement Un index glycémique les salades de fruits et les préparations
des fleurs du caramélisé., modéré, 35 conire 65 pour le sucrede  sucrées/salées (osiatiques notamment).
cocotier. table, mais presque autant de calories.

SIROP laséveexraite  Assez neulre, Des minéraux, 300 keal/100 g, Intéressant pour alléger les desserts.
D'AGAVE delagavebleve  moins prononcé  un fort pouvoir sucrant et un index Bien aussi pour les confitures, boissons
du Mexique, que le miel. glycémique bas (19). chaudes et laitoges.

puis concenirée
en sirop.
Du xylitol, Le méme 240 keal/100 g pour un pouvoir Il permet dalléger toutes les ions

DEBOlslll:lECARE ’dl'?:.léﬂpﬂ'ﬁr leﬂmdmle. mmidu'rﬁqtgleprueluiﬁm muées,boimd'mduelm
de l'écorce Aﬂuﬂn:m&un&mﬁﬁ,
de bouleav. il favorise les ballonnements.
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LES FRUITS, CEST PERMIS

Ce sont des fibres... OK, ils contiennent du sucre en quantités
non négligeables, mais pas question de les supprimer.

« Leurs fibres ralentissent I'assimilation du fructose et
confribuent & I'équilibre du microbiote infesfinal, insiste
Laurent Chevallier. lls sont aussi riches en vitamines,
minéraux et antioxydants indispensables & I'organisme. »
lls comblent I'envie de sucre ! En plus, le plaisir sucré qu'ils
apportent limite I'envie pour d'autres produits.

En consommer 2 & 3 par jour, en panachant cru et cuit si on
a les intestins fragiles, et en surveillant les quantités :

1 portion = 15 & 18 g de sucre = 3 abricots = 20 cerises =
1 pomme ou 1 poire moyenne = 15 grains de raisin =

1 orange = 1/2 banane = 1 petite mangue.

JADOPTE LE P'TIT DEJ A UANGLAISE
Car trop, c’est trop | Avec ses céréales raffinées (pétales de
mais, grains de riz soufflés, crueslis...), pains au lait ou de
mie, viennoiseries, confitures et pates & tarfiner... la version
hexagonale du premier repas de la journée est chargée
en sucre | Pour éviter d’exploser dés 9 h le quota de sucre de
Elo journée, on lui préfére les menus salés & base de pain ou
toasts avec du beurre, des ceufs, du jambon, du fromage...
£ Pas fana de salé au lever ? On opte pour des tartines de
g pain [au levain, multicéréales, complet...} avec du beurre ou
§ de la purée d'oléagineux ou des flocons d'avoine dans
& du lait ou du muesli sans sucre ajouté, et on compléte avec
2 1 fruit frais, ou 2-3 séchés, et 1 laitage nature. W
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LES RENDEZ-VOUS LEA NATURE

engagée de nature

@® LEA NATURE
Sans

GLUTEN

Sans
LACTOSE

BIO, PRATIQUE ET
SAVOUREUX !

Des céréales et légumineuses
Tl' ans gluten sans lactose, prétes
en 2 minutes eb concoctées en France dans un
atelier exclusivement bio du Sud Ouest.
Huum... des créations Jardin Bi0 ! m@

, §00%)
Quinoa
grainesgaurmandes
Un déticieux méfange de quinoa
Royaf de Bolivie et de graines
de lin, courge, sésame et pavot.
LE + NUTRITION : Source de
fibres et de protéines.

®
Lentilles et
pois chiches cuisinés
Ummwuzsmgﬂmmm
Cactose aux petits oignons !

LE + NUTRITION : Riche en
fibres et sowrces de protéines.

s

Couscous Pégunws,
nuﬁé’eb quinoa,

Aux origines du Goit

Retrouvez plus d’infos sur




médecine douce

ES TISANES
quu soignent

ON SIROTE DES PLANTES, PAS PARCE QUE C’EST TENDANCE, MAIS POUR
SE FAIRE DU BIEN LA OU GA FAIT MAL. LES BONS TRIOS™... por uaua carsam

MELISSE + MENTHE POIVREE + FENOUIL
POUR DIGERER SANS Y PENSER

Aprés les repas. La mélisse est un antispasmodique intestinal qui calme les crampes,
la menthe poivrée accélére les fonctions de I'estomac et aide en cas de reflux acides,
tandis que le fenouil, carminatif, emprisonne les gaz au niveau du célon pour éviter
les ballonnements. Un trio efficace qui agit & tous les « étages » de la digestion.

Tout prét. L'anis s'ajoute & la menthe poivrée, au fenouil et & la mélisse pour une
action ciblée contre les ballonnements : I’Herboriste n® 52, en vrac, en sachets ou en
boite, & partir de 8,50 €, Palais des Thés.

SALICAIRE + THYM +
MYRTILLE POUR
STOPPER LA GASTRO

Idéal pour enrayer I'infection

et calmer la diarrhée en douceur.
Dés les premiers signes. On court
& I'herboristerie, seul endroit

o trouver la salicaire, car c’est la
plante incontournable en cas

de gasiro : grdce & ses tanins
astringents, elle a des vertus
antidiarrhéiques. Le thym est un
bon anti-infectieux et anti-
inflammatoire de la sphére
intestinale. Les baies de myrilles,
quant & elles, ont une action
antibactérienne, astringente et
légérement antiseptique qui
compléte |'association.

Attention ! Cette tisane se prépare
plutét en décoction qu’en infusion
(lire encadré ci-contre).

Tout prét. Si on ne peut pas
préparer cette tisane soi-méme, on
se rabat sur une infusion de thym
(Bio Conseil, Nutrisanté, Médiflor)
auquel on peut ajouter 1 cuil,

& thé de gingembre répé [ou en
poudre] pour calmer les nausées.

78 AVANTAGES * les planfes citées ne présenfent aucune confre-indication en infusion, méme chez la femme enceinfe.
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PASSIFLORE + TILLEUL + FLEUR D'ORANGER
POUR DORMIR COMME UN BEBE

1 h avant de se coucher. La passiflore, antistress, agit sur la détente musculaire et aide
& lacher prise. C'est la plante idéale si on ressasse avant de dormir. En bon hypnofique,
le tilleul favorise |'endormissement. Et la fleur d'oranger, avec sa délicieuse odeur
d’agrumes, apaise le systéme nerveux, diminue les angoisses et les cauchemars.

Tout prét. Le frio passiflore/tilleul /fleur d’oranger associé au duo mélisse/verveine
pour se relaxer complétement et bien dormir m&me aprés un gros repas : Tisane concentrée

bio Mieux Dormir, 6,20 €/20 sachets, Romon Nature.

HARPAGOPHYTUM + ORTIE + CURCUMA
POUR DES ARTICULATIONS AU TOP

Au début des repas. Pour soulager les douleurs,
I'harpagophytum (griffe du diable) est le plus puissant
anti-inflammatoire ostéo-articulaire. Lortie apporte

son c6té trés reminéralisant car elle est riche en silice
végétale. Le curcuma est aussi un bon anti-inflammatoire
général et aide & limiter I'oxydation des cellules et son
impact sur ‘arthrose, entre autres. On avale le mélange
plutdt en décoction, toujours en début de repas pour
bien fixer les minéraux qu’elle apporte et mieux assimiler
et tolérer le curcuma et I'harpagophytum.

Tout prét. Ortie, harpagophytum et curcuma associés &
des plantes drainantes comme la reine-des-prés : Infusion bio
Confort des articulations, 3,99 €/20 sachets, Ladréme.

THYM + PLANTAIN +
EUCALYPTUS
POUR MIEUX RESPIRER

Dés que ¢a picote. En cas
d'infection ORL hivernale avec
toux, mal de gorge, poitrine
encombrée... c'est I'association
qui sauve. Ainsi, le thym, anti-
infectieux, évite qu‘une petite
toux dégénére en bronchite.

Le plantain a une action
adoucissante sur les muqueuses
et soulage la gorge irritée

par la foux séche ou les bronches
en feu. Sans compter son

effet dépuratif au niveau des
poumons, qui aide & fluidifier
les sécrétions pour mieux les
évacvuer. Enfin, I'eucalyptus

est un bon assainissant de la
sphére respiratoire. A sucrer
avec 1 cuil. de miel (de thym,
c’est encore mieux].

Tout prét. Thym, eucalyptus, lierre,
échinacée... aident & mieux
respirer et & doper légérement
I'immunité ; la propolis et le miel
bio renforcent I'effet apaisant et
adoucissant : Infusion respiratoire
bio, 9,10 €/30 sachets,

Les infusions fortes, Nutrigée. B
Merei & Caroline Gayet, diélélicienne-
nutritionniste formée en phytothérapie,
conseillére de vente & I'Herboristerie
dv Palais Royal, & Paris, coauteure

avec Michel Pierre de « Ma bible des
secrets d'herboriste » (éd. leduc.S).

INEUSION'S MAISON

Jachéte toujours les plantes & poids égal. Par exemple 3 sachets de 50 g ou de 100 g,
méme si le volume est différent. Je mélange les 3 dans un grand pot. Je pioche
= 1 cuil. & 5. du mélange que {'cjoute & 25 cl (une grande fasse) d’eau bouillante. Je laisse
g infuser au moins 5 min et, dans I'idéal, plutét 10, pour bien extraire les principes
actifs. On peut aussi en préparer & I"avance une plus grosse quantité, par exemple 1|,
& dans lequel auront infusé 4 cuil. & s. du mélange : elle se garde 24 h sans probléme.

ETEN
pécoction

Je mets les plantes dans
Feau froide et je fais bouillir
3 min pour des feuilles,

5 & 10 min pour des racines.
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MEDICAMENT MIRACLE, OUI ! MAIS CE
N’EST PAS UNE RAISON POUR EN ABUSER.
QUAND ET COMMENT S’EN PASSER ?

Par LAURA CHATELAIN

'\.

reJk JN /t PPER
éeSA




PHOTOS GALLERY STOCK ET ISTOCK

Mauvais point pour nous : la France consomme

30 % d’antibiotiques en plus que la moyenne européenne.
Avec, comme conséquence directe, la croissance

des bactéries résistantes | Il faut dire que 1/3 d’entre nous
estiment encore qu'ils sont utiles contre une ofite ou une
angine virale* alors qu'ils ne s"attaquent qu’aux bactéries.
Si le probléme ne se limite pas & notre consommation
(I'utilisation massive dans |'élevage commence & faire réagir},
les réduire dans notre pharmacie est une urgence.

A cause des bactéries mutantes, on ne peut plus guérir
certaines pneumonies ou des infections attrapées &

I'hépital. L'antibiorésistance causerait méme 25000 décés
par an en Europe | Sans compter les effets dévastateurs

de ce médicament sur nos flores intestinale et vaginale, nous
exposant & d’aufres maux : désagréments passagers,

mais aussi allergies, maladies auto-immunes. « Mais on peut
faire marche arriére, & condition de revoir notre ufilisation »,
rassure le Pr Antoine Andremont, chef d’un service de
bactériologie et auteur d' Antibiotiques, I'overdose | (Bayard).
Alors quand on peut, on met la pédale douce.

* Etude Pfizer/|psos, novembre 2017

ENCORE UNE CYSTITE !
BOOSTER SES DEFENSES NATURELLES

Douloureuse, inconfortable... 'infection urinaire, on veut
que ¢a passe vite | Un traitement antibiotique en une prise
nous soulage en général en 24 h. Mais si on est abonnée
(plus de 4 cystites par an), en avaler & chaque fois pose
probléme, d’autant qu’on déséquilibre la flore vaginale qui
sert de bouclier protecteur, un cercle vicieux.

L'ALTERNATIVE : PHYTO ET PROBIOTIQUES A LA RESCOUSSE.
On réduit nettement les récidives grdce & un traitement de
fond & base de cranberry (dosée & 36 mg Pac/jour
pendant au moins 6 mois) ou de D-Mannose, un sucre naturel
(2 g/jour pendant 3 mois) : les deux limitent la fixation

des bactéries sur les parois de la vessie. « Il faut agir & tous
les niveaux, en traitant aussi les intestins, puisque les
bactéries en cause viennent du cdlon, et le vagin, qui sert

de porte d’enirée & ces bactéries, via des probiotiques
adaptés », ajoute le Dr Jean-Marc Bohbot, infectiologue et
auteur de Microbiote vaginal : la révolution rose {Marabout).
« Si une nouvelle crise survient et qu’on n'a pas trop mal,

on peut étre soulagée dans 80 % des cas en 48 h gréce

& la busserole », indique le Dr Jean-Michel Morel, médecin
généraliste et auteur du Traité pratique de phytothérapie
(Grancher). Cette plante est trés concentrée en arbutoside,
une molécule antiseptique qui s'élimine par voie urinaire,

santé

elle est également antiinflammatoire, pour calmer la
douleur, et diurétique, pour favoriser I'élimination des germes.
4 ou 5 gélules d'extrait sec par jour, dosées chacune &

200 mg (Busserole Naturactive). Si les symptémes persistent
au bout de 48 h, on consulte.

UNE ANGINE 7 ON FAIT LETEST ILLICO

Mal de gorge intense, du mal & déglutir... pas question de
se voir prescrire un antibio sans avoir effectué le test salivaire
qui permet de savoir en 5 & 10 min si I'angine est virale
(quasiment 3/4 des cas chez I'enfant et 9 fois sur 10 chez
I'adulte) ou bactérienne. On peut le faire directement

en pharmacie ou chez son médecin. Seule I'angine causée
par le streptocoque A nécessite un antibiotique en raison

des risques de problémes rénaux et cardiaques.
L'ALTERNATIVE : LES HUILES ESSENTIELLES FONT DES MERVEILLES.
La plupart des angines guérissent naturellement en

3 & 5 jours. En attendant, on mise sur les Gouttes aux
essences (Nafuractive), un mélange d'huiles essentielles (HE)
antiseptiques (cannelle, thym) et antalgiques (girofle,

menthe poivrée) : 25 gouttes 4 ou 5 fois par jour chez
I'adulte (10 gouttes chez I'enfant de 6 & 15 ans), dans un
verre d'eau fiéde qu’on boit lentement. On ufilise également
la propolis, & la fois anfi-infectieuse, anti-inflammatoire

et légérement immuno-stimulante, sous forme de sprays
(Ladréme; Ballot-Flurin; 3 Chénes) ou de pastilles {Oropolis,
Médiflor; Arkoroyal, Arkopharmal.
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santé

UNE BRONCHITE QUI SACCROCHE.
PAS DE PANIQUE !

Ce n'est pas parce qu‘on a les bronches trés encombrées

ou qu’on tousse depuis plus d’une semaine qu'il faut
forcément recourir aux antibios. « Il n’est pas anormal
qu’une foux chronique dure de 8 & 15 jours aprés une
rhinopharyngite », rappelle le Dr Morel. On se rétablit aussi
en expectorant et les antibiotiques n’accélérent pas la
guérison. En revanche, si la figvre est élevée, que maux de
téte et grosse fatigue nous clouent au lit, on consulte.
L'ALTERNATIVE : CALMER LA TOUX NATURELLEMENT,

Pour assainir et pour dégager les bronches, on associe

deux familles d’huiles essentielles : celles qui contiennent de
I'eucalyptol {myrte ou eucalyptus globuleux), 4 la fois mucolyfiques,
expectorantes et antitussives, que la toux soit séche ou grasse,
et celles qui contiennent des ferpénes et aident & mieux respirer
(pin sylvestre ou cyprés). Chez 'adulte ou le grand enfant,

1 goutte de chacune dans une cuillerée de miel, 3 fois par
jour, ou en inhalation [capsules chez Pranarém ou Olioseptil).
Les sirops & base de lierre grimpant (Prospan, Herbion,
Activox...) fluidifient la toux grasse.

ENCORE PLUS FOKRTS ?

Des virus mangeurs de bactéries. Des
chercheurs de I'lnserm ont traité une
pneumonie bactérienne grave chez

la souris gréce @ des bactériophages,
des virus qui s'attaquent aux bactéries.

La piste reste & explorer chez I'homme.

de résistance.

4 un antibiofique qui @ un mode
d’action unique, ils tuent les bactéries
de différentes facons, ce qui
expliquerait qu'ils n’induisent pas

AIE, UN DIT LE TYMPAN ?

Souvent bactérienne chez les jeunes enfants (elle peut débuter
par un virus mais se surinfecter), elle nécessite toujours

un examen médical pour vérifier si le tympan menace de

se percer. « Si ce n'est pas le cas, on peut rés bien altendre
48 h pour voir comment ¢a évolue et si la figvre tombe,

en prescrivant un antidouleur si I'enfant a trés mal, avant

de donner un antibiotique », rappelle le Pr Andremont.
L'ALTERNATIVE : SOULAGER, STIONNER.

En plus des antalgiques classiques (iype paracétamel, qui
aide aussi & faire baisser la figvre), on peut donner & partir
de 30 mois des huiles essentielles, mais plutét en suppo &
demander au pharmacien et sur prescription. Il peut par
exemple associer I'HE de lavande anti-inflammatoire + I'HE
de niaouli décongestionnante + 'HE de girofle antalgique.
Aprés 7 ans, on applique 2 gouttes d’HE de lavande + 1 goutte
d'HE d’arbre a thé, antivirale et anti-infectieuse (& acheter

en pharmacie), diluées dans 3 gouties d’huile végétale type
amande douce, directement derriére 'oreille. Et on traite

bien la rhinopharyngite associée, avec des pulvérisations
nasales d’eau de mer pour décongestionner.

cefte association, il a traité avec succés
une cinquantaine d’infections urinaires
& germes multirésistants.

Des bactéries venues de la mer. En
cultivant ensemble deux bactéries

Un antibio boosté aux huiles essentielles.  spécifiques issues des fonds marins,
Des polyméres collants. Une recherche  Adnane Remmal, professeur en biologie  des chercheurs du Wisconsin ont
suggére d'ufiliser de minuscules marocain, a développé un médoc frouvé une molécule, la keyicine. Ce
polyméres (acides aminés en forme qui associe I'huile essentielle d’eucalyptus  nouvel anfibiotique ne s’attaque
d'étoiles) pour se fixer sur les « stimulante » & I'’Augmentin ('antibio  pas a ’ADN des cellules, donc, moins

bactéries résistantes. Contrairement
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le plus vendu au monde). Gréice &

de résistance en vue. B
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Agit localement
sur la douleur

Diclaténa di digthyhirmine

VolfarenActigo*’
2% INTENSE Ge|

ek de dithyonie
Voie locale - anti-doyleyr

" VoltarenActigo (%’
@ 2% INTENSE Gel il

RENOUVELER
TOUTES LES

Pas avant 15 ans. .
Ne pas utiliser chez la femme enceinte

TRAUMATISMES BENINS: ENTORSES LEGERES, CONTUSIONS

Médicament indiqué en traitement local de courte durée en cas de traumatisme bénin, entorses (foulure), contusion. Lire
attentivement la notice. Si les symptémes persistent plus de 4 jours, consultez un médecin. Demandez conseil a votre
pharmacien. Contient du diclofénac. Ne pas associer avec d’autres médicaments contenant des anti-inflammatoires non
stéroidiens ou de I'aspirine. Ne pas reprendre une activité physique intense avant la disparition compléte de la douleur.

VISA GP n°®16/03/61603959/GP/004 — CHFR/CHVOLT/0052/16 — Novembre 2016

GlaxoSmithKline Santé Grand Public



LAPPLL BYUI SAUVE

Chaque année, 40000 personnes
décédent d’un amrét cardiaque.
L'appli Sauv Life s’appuie sur une
communauté de citoyens formés
aux gestes de premiers secours,
Lorsqu’une personne fait un
malaise, une alerte est envoyée aux membres.
Ceux qui se trouvent & proximité peuvent

alors se rendre rapidement sur place gréce

@ la géolocalisation et entamer un massage
cardiaque, en attendant les secours.

Une inifiafive a laquelle on peut participer gréce
é un don ou en s’inscrivant sur sauv-life.fr

AUX IDEES REGUES

SI CERTAINES CROYANCES RESISTENT ENCORE AUX PROGRES DE
LA MEDECINE, D’AUTRES, EN REVANCHE, NE TIENNENT PLUS LA ROUTE

UNE FOIS PASSEES A LA MOULINETTE DES ETUDES SCIENTIFIQUES. Surpoids

La pluie cause des rhumatismes. Aprés avoir épluché Un ballon gastrique

11 millions de dossiers de consultations pour des douleurs au dos, sans chi I'll?'gi e!

aux genoux ou aux hanches, les chercheurs de Harvard (USA) sont formels R . *

: 'humidité ne favorise pas les rhumatismes*. Le tabac, la sédentarité et le Hlipse est un ballon gostrique Pféseme dans une
surpoids, si. Alors, au lieu de blémer la météo, on change nos habitudes. capsule, qui s'avale sous la supervision d'un chirurgien.

Une fois dans I'estomac, le spécialiste le remplit d'eau
et... C'est terminé ! Ce dispositif peu invasif (il s'élimine
naturellement au bout de 4 mois) entraine une perte
de poids de 10 & 15 kg (dans le cadre d'un programme
nutritionnel et physique spécialement adapté). Il est
réservé aux personnes ayant un indice de masse
corporelle entre 27 et 40. Parlez-en & votre médecin.

Il ne faul pas mélanger alcool el antibios.

L'alcool n‘empéche pas les médicaments d'agir mais, si on en abuse,

il peut exacerber leurs effets secondaires. On se limite & 1 verre

(2, grand maximum). Seule exception : si on prend du métronidazole ou
du finidazole (Flagyl®...), c'est abstinence totale sous peine de ressentir
rapido chaleur, rougeurs et tachycardie**.

Le phosphore du poisson rend intelligent. Cest
un argument largement utilisé pour encourager les enfants & manger

du poisson. En fait, ce sont les oméga 3 des poissons gras (maquereau,
sardine, saumon) qui sont essentiels au développement du cerveau

et améliorent, entre autres, les capacités de lecture***. La bonne dose :
2 ou 3 portions par semaine, dont 1 ou 2 de poisson gras.

oK POUCE WUITY

On attrape froid par les extrémiteés. Sion ne perd rien Dans le prolongement de la Journée du Sommei®,
& mettre des gants et un bonnet quand les températures baissent, c'est le 16 mars, on s'inscrit aux conférences gratuites
surtout le nez qu'il faut couvrir. En effet, c'est par les narines que la frés -données dans foute.la France par des médecins
grande majorité des microbes pénétrent dans I'organisme. En 2016, expests. Au programme, fout au long du mois
des scientifiques américains ont également prouvé que le virus du rhume * c!e miars : les plantes qui aident & chasser

se multiplie plus vite dans notre nez quand celui<i est & 33 °C au lieu des 1" Finsomnie, les bénéfices de la micro-sieste ou

9 . s e is . .ure.iniliation & la cohérence cardiaque pour
37 °C habituels. Par ici I'écharpe ! : vile Souver [ oesnel cihbirsnn sl
* Bristish Medical Journal, 2017 ‘ 2

**NHS ***The Joumal of Child Psychology and Psychiairy, 2016
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Besoin de lacher prise?
Bonne nouvelle, Thalasso Carnac & Spa Resort
a un programme pile-poil pour nous. En combinant
hydrothérapie, yoga et neurosciences, la cure

'oyage Zen Bio permet un apprentissage progressif
de la relaxation. Le plus : des séances quotidiennes
de Mélomind. Ce casque, inventé par des chercheurs
francais, diffuse une musique qui facilite la détente
et capte les ondes cérébrales. Un kiné suit I'activité
de notre cerveau en temps réel sur une tablette
ou un téléphone, et nous guide afin d'améliorer nos
capacités de relaxation. A la fin de la cure, on
peut méme repartir avec ce petit bijou pour continuer
a s'entrainer @ la maison.

A partir 1764 € la cure de 5 jours/6 nuits
en 1/2 pension. thasasso-carnac.com

hips?

LES FRANCAIS SONT LES SECONDS PLUS GROS
CONSOMMATEURS D'ALCOOL AU MONDE AVEC 11,5 L
PAR PERS. ET PAR AN. JUSTE DERRIERE LES BELGES, MAIS
LOIN DEVANT LES RUSSES, QUI NE SONT QUE 7es.
Source : Ipsos, Perils of Perception

3

VT \ANIFESTE POUR
P DES REGLES HEUREUSES

Auriez-vous deviné qu’on ne perd que 4 d
de sang tous les mois (soit moins d'un verre
. @shot) ? Que 60 % des femmes se sentent Petite
= irritables avant leurs régles alors que 28 % e;':s“':f"'fds""
ressentent un fort désir sexuel ? Qu'il est S
E possible d’apprendre d refenir son flux pour &“‘
= se passer de protections menstruelles ? Pour |
= tout savoir sur ce sujet encore fabou, on dévore
§ la « Petite encyclopédie des régles », de Sylvia
Vaisman et Caroline Michel, éd. First, 14,95 €.

Lane e e v

COMMUNIQUE

v lesProduits dumois ..

notre sélection de MARS

BOOSTEZ votre IMMUNITE
avec MAXI-FLORE® ORODISPERSIBLE

Complexe probiotique de nouvelle

s § bl o
-é-*_e Ynerg %) génération :4‘sml.|ch&s.probl_ohque;
| . . associées & la vitamine
= L;m Flore _ contribuant au fonctionnement normal
:‘:“ du systéme immunitaire. Un sachet
Teires = Maxi-Flore® Orodispersible
=)

par jour participe & I'équilibre de la
flore intestinale et des défenses naturelles, il se dissout directement

en bouche sans ajout d'eau. Cure 10 j par mois. Go(t prune.
® En pharmacie, env. 15 €, 20 sachets - AC L : 2154581 ou sur
wiw.synergiashop,.com - Laboratoire Synergia - Tél : 04 77 42 30 10

VIT’ALL+ innove avec &
un NUTRICOSMETIQUE

Ce complexe Spécial Peau renferme 2
ingrédients d’origine marine: le Collagéne
et 'Elastine ainsi que 3 nutriments & action
ciblée: le Resvératrol, le Zinc & la Vitamine C.
Cette formule unique fournit au derme des
nutriments biodisponibles d’origine naturelle
qui contribuent & une peau plus ferme et
élastique.

® 29,90€ les 30 comprimés.

En magasins Bio et pharmacies.
Renseignements sur www. vitalplus.com ou au 02.43.39.97.27

Gastro Gel fait du bien !

Les comprimés & croquer Gastro Gel
apportent une réponse 100% naturelle aux

Gastro Gel
et - | brilures d'estomac ef remontées acides.
ki Leurs ingrédients (Pectine, Dolomite, Pissenlit)
_—| | agissent & plusieurs niveaux : ils régulent
ora i Lomstro Gel™ P T . .e
s S5 Vacidité gastrique, créent une barriére de
] "5 mousse profecirice et facilitent la digestion.

® En pharmacie et espaces diététiques -
Gastro Gel 30 et 60 cp ACL 5143520 / 5143537, Gastro Gel Femme
enceinte 30 ep ACL 6016800 - Ne mousse pas dans la bouche et a
un bon goiit de menthe - Convient aux végétariens - Questions ?
New Nordic répond au 01 40 41 06 38 (larif local) www.vilalco.com

: Innovation dans la lutte contre
: les douleurs : NOCICEPTOL, gel = &9
: antidouleur efficace et rapide ! E .
: La vie quotidienne, le sport, |'Gge... sont @  j }4 :
 I'origine de bien des douleurs. Débarrassezvous 2 :
- en maintenant avec Nociceptol, concentré d’actifs 8 :
- naturels & base d'huiles essentielles. =8

: Son efficacité a été scientifiquement prouvée |
. @ En pharmacie ACL 2035445. wwnw. nociceptol fr
. 14,90 le tube de 120 ml. existe aussi en complément

alimentaire - Laboratoire Polidis - 01 47 51 28 00 - Dispositif i
" médicl, CE (Ece ivvivo, 12P0GAD02, Nov 2013). Consulr s nsrucions cont isafon,

- DECOUPEZ ET DONNEZ CE COUPON A VOTRE PHARMACIEN
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Geéant Vert™

' geantvert.fr

Pour féter ses 40 ans, la marque

francaise Géant Vert™ met

de la couleur dans nos assieftes

avec un nouveau produit,

Ma Récolte. Cultivée au cceur

des Landes, entremélant des

_ grains de mais jaunes et blancs
sur le méme épi, cette variété

ne manquera pas de régaler

4 petits et grands gréace & son

goiit légérement plus sucré

et des grains toujours aussi

croquants. 1,49 € env. (285 g).

Maison Mazel

Pour une nouvelle année en douceurs,

découvrez des créations aussi belles 5
que bonnes | Le talentueux chef Hugues \
Pouget, créateur d'Hugo & Victor, A
nouveau membre de la famille Mazet, \
détourne son fameux carnet et le compose

avec les meilleurs pralinés de la

Maison Mazet. Un délice | 19,90 €

(12 demi-sphéres Pralinés Amandes

et Noisettes). mazetconfiseur.com

AW

La Malle a The
Ce mélange d'épices saura revigorer les
organismes exposés aux attaques de ['hiver.
Une infusion, baptisée Namasthé, du nom
de la révérence trés symbolique utilisée pour
se saluer, les deux paumes de mains

jointes en signe de respect, et véhiculant

un message positif. Délicieux, fonifiant

et bénéfique, ce breuvage est parfait pour
rééquilibrer vos énergies. Mélange Yogi
Chai Namasthé, 9,90 € {boite vrac 150 g).
la-malle-a-the.fr

Jacques Vabre

Toujours & la recherche des meilleurs grains, Jacques Vabre
propose une large gamme de cafés Origines (Brésil, Colombie,
Kenya, Inde} qui nous invite encore une%ons 4 voyager avec
une nouvelle référence 100 % arabica : Atiya Honduras,

un café équilibré, aux notes parfumées et légérement fruitées.
3,39 € env. jacques-vabre.com

PUBLICITE

Pressade

Faites le plein de Superfruits avec ACE (Vitalité), Grenade
(Antioxydant) et Cranberry (Antioxydant]. Des boissons
véritables concentrés de bienfaits, que I'on refrouve au
coeur de ces 3 références sans sucres ajoutés, permettent
chaque jour de prendre soin de soi. On craque pour leur
parfait équilibre, les jus de raisin et de pomme venant
naturellement adoucir les Superfruits sélectionnés avec

amour. 1,69 € env. la brique de 1 |. Grandes et moyennes
surfaces. pressade.fr

.‘.§
£
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' 88 MES RECETTES
AMOINS DE 4 €
DES PLATS ORIGINAUX
ET ACCESSIBLES A TOUS

VARIATIONS
SUR UN THEME
FARANDOLE DE BOWLS

ENVIES D/AILLEURS VELOUTE BLANC D'HIVER

SAVEURS D'ALGERIE Pour 4 pers. Rincez et hachez grossierement 4 endives, en éliminant le cone amer
_ de la base. Pelez et émincez 1 échalote. Epluchez et dégermez les gousses de 1 téfe
PAS A PAS d‘ail. Dans une cocotte, faites revenir I'échalote avec 5 g de beurre pendant 3 min & feu
MA COURONNE BRIOCHEE moyen ; ajoutez les endives ainsi que 1 cuil. @ s. de vergeoise blonde. Salez, poivrez,
AUX FRAMBOISES "= versez 1 filet de jus de cifron, laissez caraméliser 5 min. Ajoutez 1 litre d’eau et 1 cube
INFOS, ASTUCES & CIE = de bouil!on de volaille, portez & ébullition. Aiou}e_z 1 grosse pomme df" ferre pelée
e £f COUpée en morceaux, ainsi que les gousses d'ail. Laissez cuire 20 min @ feu
LE PLEIN D'IDEES FUTEES - . e i : ,
. W moyen. En fin de cuisson, incorporez 10 d de créme épaisse, salez, poivrez et mixez
' 105 FcHES CUSINE Il pour obtenir une belle fexture velouiée. Faites griller & la poéle ou sous le gril 5 franches
A I de lard, posezles sur du papier absorbant. Servez le velouté dans des bols avec 1 cuil.
de créme, le lard croustillant et du poivre fraichement moulu.




'E personne 3
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QUIADITQU'IL FAI.LAIT METTRE LE PRIX POUR CONCOCTER UN REPAS
GOURMAND ? QUALITE DES PRODUITS, ORIGINALITE... MEME A MINI-BUDGET, .
ON PEUT REGALER LE PLUS FIN DES PALAIS (OU SA TRIBU). par puavie pecrave :

* Prix par personne




Cannellonis farcis
en robe de champignons

té% 40min6'lh'|0

® 250 g de cannellonis ® 200 g de talon de jombon

(ou de restes de viande) ® 100 g de pancetta @ 1 panais

® 2 caroties @ 2 gousses d'ail @ 1 oignon @ 1 baite (400 g)
de tomates concassées @ 30 d de bovillon de volaille

@ 3 branches de thym e 3 wil. & s. d’huile d’olive ® 20 g de
beurre @ 1 sachet (300 g env.) de mélange de champignons
surgelés ® 40 g de noisettes ® 4 branches de persil plat

Pour la béchamel @ 40 g de beurre @ 40 g de farine @ 50 d
de lait @ Noix de muscade

Pelez et pressez Iail. Epluchez les carottes, panais
et oignon, coupez-les en petits dés (ou hachezles
grossigrement). Détaillez le jambon et la pancetta
en petits dés. Faites chauffer 'huile dans une
O sauteuse antiadhésive et faites revenir les dés
de légumes, de jambon et de pancetta 5 min en
remuant. Ajoutez les tomates concassées, l'ail, le
thym, sel et poivre, remuez et laissez sur feu vif
3 min. Versez le bouillon de volaille et laissez
mijoter cette farce 25 min & découvert pour que le
liquide s’évapore. Pendant ce temps, préparez
la béchamel : faites fondre le beurre dans une
casserole, ajoutez la farine, remuez 3 min sur feu
doux. Incorporez le lait progressivement sans cesser
de fouetter jusqu’a épaississement. Assaisonnez
généreusement en sel, poivre et muscade.
Préchauffez le four & 180 °C. Beurrez un grand
plat rectangulaire. Farcissez les cannellonis avec
la farce, rangezes dans le plat, couvrez avec la
béchamel. Enfournez 25 min. Faites décongeler
rapidement les champignons 8 min & la poéle dans
le beurre fondu ; éliminez |'eau résiduelle.
Concassez les noisettes et ciselez le persil ; ajoutezles
dans la poéle, mélangez. Répartissez ce mélange
O de champignons sur le dessus du plat de cannellonis,

replacez au four 10 min. Servez bien chaud.

Salade de pommes de Lerre O _
au safran, lentilles rouges et ceufs mollets .

' 4 ‘% 20 min 6 30 min

@ 1 kg de pommes de terre (de type Amandine) ® 150 g de lentilles corail ® 500 g de chou kale (ou épinards) @ 1 cuil. & s. d'huile dolive

@ 1/2 bouquet de coriandre @ 4 ceufs bio @ 50 g d’amandes entigres Pour la vinaigreite @ 1 dose de safran @ Le jus de 1/2 citron ® 2 cuil. d's. de miel

® 5 wil. @rs. d'huile d’olive ® 1 cuil. & 5. de vinaigre de vin @ 1 pefit piment rouge (facultatif) @ Fleur de sel ® Poivre du moulin

Epluchez, rincez, coupez en cubes et faites cuire les pommes de ferre 20 min env. & ‘eau bouillante salée : elles doivent étre cuites,
§ mais fermes. Parallélement, faites cuire les lentilles dans une autre casserole, selon les indications du paquet, puis égouttezles.
gPendunr ce femps, préparez la vinaigrette : faites dissoudre le safran avec 1 cuil. & c. d’eau chaude dans un bol, ajoutez le jus de

citron, le miel, 'huile d'clive et le vinaigre. Epépinez et hachez le piment, ajoutezle dans le bol ; salez, poivrez et mélangez.

Sitét égoutiées, versez les patates dans un saladier et arrosez-les de vinaigrette pendant qu'elles sont chaudes, pour une meilleure

imprégnation. Mélangez bien ; réservez. Rincez le chou, 8tez les figes. Faites tomber les feuilles 10 min & la poéle avec I'huile ;

réservez. Faites durcir les ceufs 7 min & I'eau bouillante, passez-les sous I'eau froide et écalezles. Faites torréfier les amandes & sec
= et hachezles grossiérement ; effevillez la coriandre. Mélangez la moitié du chou avec les patates, couvrez avec les lentilles,

les amandes et la coriandre. Répartissez les ceufs et le reste du chou. Saupoudrez de fleur de sel et de poivre fraichement moulu. P
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Piccatas de dinde et spaghetltis
= ala courde confile

i4 v 45min640min
e 300 g de spaghettis complefs @ 4 escalopes de dinde 150 g de ricotta
| @ 20 cl de vin blanc e 10 d de bouillon de volnille 1 grosse hotte
: "s'»,,\‘ , de persil ® 3 gousses d'ail ® 1 pefit oignon ® 1 pefite courge
b0y N @ 4l as. d'hile d'olive @ 2 cuil. &s. de miel @ 2 fevilles de lourier
3 ‘ X © 1 pincée de muscade riipée
! @l Préchauffez le four & 200 °C. Epluchez la courge, retirez les
pépins et coupez la chair en petits cubes. Sur une plaque
" tapissée de papier cuisson, placez les cubes de courge et
¢ arrosez-les de 2 cuil. & s. d’huile, puis de miel. Salez et poivrez,
.. ajoutez le laurier et enfournez 20 min : les dés doivent &tre
4 % confits. Pendant ce femps, étalez une escalope sur la planche &
@ 7, w» découper, recouvrez d'un morceau de film éfirable et aplatissez
S ’Jf_’ la viande & |'aide d'un rouleau & pétisserie. Renouvelez
o _v!,:ﬂ f s ’/ I'opération pour chaque escalope. Dans un bol, mélangez la O
‘P 3=/ ricotta avec le persil haché (gardez-en une pincée pour la
: " déco), I'ail pelé, dégermé et haché, la muscade, sel et poivre.
Tartinez chaque escalope de cette préparation, puis roulez-les
sur elles-mémes. Maintenez-les enroulées & I'aide de ficelle
alimentaire. Dans une cocotte, faites chauffer le reste d'huile
d'olive et faites-y suer I'oignon émincé. Ajoutez les piccatas de
</ dinde, faites dorer de chaque cété, puis versez le vin blanc et
le bouillon. Laissez mijoter jusqu'd réduction, 15 min en tout
env. Portez une grande casserole d'eau & ébullition, salez, puis
faites cuire les spaghettis comme indiqué sur le paquet. Egout-
tez-les, couvrez-les avec les morceaux de courge, leur jus de
cuisson, les piccatas de dinde coupés en 2 et le persil réservé. ’

Cocoltle de mulet facon pilaki / Prixpar
. i personne

1‘4 i'i40mine91h 4 &

@ 2 pefits mulets (800 g env.) @ 2 carottes ® 4 pommes de terre o

@ 1 grande branche de céleri ® 1 gros oignon joune e 4 gousses d'ail

® 1 boite de tomates pelées (en saison : 4 tomates fraiches) ® 1 bouquet de

thym e Lejus de 1 citron @ 2 branches de persil ® 5 cl d'hvile d'olive

Demandez au poissonnier de préparer les mulets, en les coupant
en frongons de 4 & 5 cm sans dfer la peau. Rincez et séchez-les.
Epluchez, lavez et coupez en cubes les carottes et les patates.
Epluchez le céleri et 'cignon ; émincez-les finement. Coupez
grossiérement les tomates pelées ; conservez leur jus. Dans une
cocotte, faites chauffer 'hvile sur feu moyen et faites revenir sans
coloration les carottes, les patates, le céleri, I'oignon et les gousses
d'ail avec leur peau 5 & 7 min. Versez 1,2 | d'eau environ dans
la cocotte, ajoutez le thym, salez, poivrez. Porfez & ébullifion,
laissez cuire 15 min sur feu moyen. Ajoutez les tomates, leur jus
et les morceaux de mulet dans la cocotte : le poisson doit étre
recouvert de sauce. Couvrez et poursuivez la cuisson 15 min.
Lavez, effevillez et hachez le persil. En fin de cuisson, ajoutez le
persil et le jus de cifron. Mélangez et servez aussitét.

A SAVOIR. Le pilaki est une recette turque, dont la base est
constituée d’huile d'olive, de tomates et d’oignons. Elle se décline
avec divers poissons, mais aussi avec des haricots blancs.

PHOTOS SUNRAY



IL EN FAUT DU SERIEUX
POUR AFFINER SONGOUT.

Chez Bel, on garde toujours notre
sérieux pour faire notre fromage.
- Prenez cette meule de Leerdammer® par
exemple fabriquée prés de Leerdam, en
Hollande.

On s‘applique dabord a sélectionner
un lait de qualité, produit par nos
éleveurs partenaires avec qui nous
nous engageons pour des pratiques
d'élevage respectueuses des vaches et
de la nature. C'est ainsi que tout notre
lait provient a 100% de vaches élevées

en péaturage*.

Puis on collecte ce lait directem
la ferme. On prend soin ensuite de
faire cailler, de le presser, de le saler.
Et enfin on affine nos meules en cave.
C'est tout ce savoir-faire qui donne au
Leerdammer® son go(t unique.

La aﬁ%ﬁachose qui nous échappe, c'estle
ieux grain de folie qui s'empare de ceux

qui dégustent ce fromage tendrement *

fruité au godt subtil de noisette.

Pour des informations sérieuses,

*a minima 120 jours par an, 6h par jour ou 720h sur 120 jours dans I'année, tel que défini par la profession laitigre hollandaise.

FBSA - 2 allée de Longchamp 92150 Suresnes - RCS Nanterre 542 088 067

Pour votre santé, pratiquez une activité physique réguliére. www.mangerbouger.fr
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. 2,30 - i Tarte mgmms -ail
< caramélisés

'6 = 20mm6'|h20 =20mm

® | piite fevilletée pur beurre ® 3 oignons rouges

4 ® 2tétes d'ail entiéres ® 1 cuil. & c. de graines de cumin

® 2 cwil. a's. d'huile d'olive @ 2 cuil. 4 5. de miel @ 2 cuil.

ds. te vinaigre balsamique ® 2 branches de romarin

* @ 200 g de fromoge de chévre frais ® 10 d de créme liquide

@ 100 g dericotta ® 2 ceufs Motériel @ 1 moule atarte

fond amovible # 28 cm @ Papier sulfurisé ® Poids de cuisson O

Etalez la péte dans le moule, couvrez de papier
sulfurisé et dispersez les poids de cuisson ;
placez I'ensemble au frais 20 min. Pendant ce
temps, séparez les gousses d'ail de leur téte
et faitesles bouillir 3 min dans de I'eau salée.
. "\ Egoutiezles, pelezles et coupezes en 2 dans
la hauteur. Epluchez et émincez les oignons en
rondelles. Préchauffez le four & 180 °C. Faites
g _ cuire la péte a blanc 15 min, tez les poids et le
il papier, et poursuivez la cuisson 5 min, pour que
= I'ensemble soit doré. Sortez-la et laissez refroidir.
= Faites chauffer I'huile dans une poéle et faites
B revenir les aignons, |'ail et les graines de cumin
% 5 min en remuant. Ajoutez le miel, le vinaigre,
W la moitié du romarin effevillé, sel, poivre et
® 10 cl d'eau. Portez & ébullitien, puis ajoutez
12 cl d’eau et laissez confire 10 min, jusqu’a
évaporation du liquide ; réservez. Dans un bol,
fouettez les ceufs entiers, la créme et la ricotta,
salez, poivrez, Emiettez le fromage de chévre
sur le fond de farte, ajoutez les oignons et |'ail O
caramélisés, couvrez avec I'appareil ceufcréme.
Parsemez du reste de romarin et enfournez
= & 175 °C pendant 30 min env., jusqu‘a ce que
W |o texiure soif ferme et la surface dorge.

| Servez chaud ou tiéde, avec une salade.
: ‘¥ " A SAVOIR. Une recette inspirée de celle du chef

| israélo-londonien Yotam Ottolenghi, célébre pour >

| ses sa\mureux plats végétariens.
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FONDEZ DE PLAISIR !

Avec nos recettes au fromage, gourmandise
et convivialité s'invitent a table.

N° 180 - FEVRIER-MARS 2018

WWW.CUISINEETVINSDEFRANCE.COM

qui changent o - @

W recetles . e

. 7 i changent V. . B\ PANCIKES

EILLEURS VINS i SO
l%%s“msasa\ussm : L AN Erw L e

POUR SUBLIMER |
LES SPAGHETTIS

¥ | ', 7 b ' E e & -
POUR SUB“MER e Y e e Jua, vins :
lEs me“mls . - e - ‘ I oo ; -rlf.'l.l'rtir’li"tlr%:f[l:t;r'

‘Lacuisine

J de l'entree au dessert, réchauffe notre hiver
“m | p k Tacle parmmes of marbiee susnime d vl farci au chasuircz
“ra' - trufage aur chdtaignes &f Gouiaie Deigness de nicolta..
de caractere

Cacuisine

de I'entrée au dessert, réchauffe notre hiver

i ille farci au chaource,
Tarte pommes et morbier, supréme de volaille -
’ tnfﬁade aux chataignes et laguiole, beignets de ricotta...

Déja en kiosgue
ou a télécharger sur votre ordinateur, smartphone ou tablette

£ Vilécharger dan
® I'App Store P Google ¢ magazines.fr




2 Pr|x ar
Palette de porc flumeée | persnl:me

au chou rouge L 300€

4 9 25minU2h15 M
@ 1 kg de palette de porc fumée @ 1 chou rouge @ 1 oignon
® 20 | de vin rouge @ 20 d de bouillon de légumes
@ 1 bouguet garni @ 40 g de beurre @ 1 cuil. d c. de 4-épices

Epluchez et émincez I'cignon. Retirez les premiéres
fevilles du chou et détaillez-le en laniéres. Dans
une grande cocotte, faites fondre le beurre et faites
revenir rapidement |'oignon avec le 4-épices.
Ajoutez le chou et faites-le cuire 15 min, en
remuant fréquemment. Enfoncez la viande au coeur
du chou, ajoutez également le bouquet garni,
salez, poivrez. Versez le vin et le bouillon, couvrez
et laissez cuire 2 h & feu doux. Rectifiez
I'assaisonnement et dégustez bien chaud, avec

de la moutarde & I'ancienne.

LUPEE BLUFFANTE
LES LEGUMES ENTIERS ROTIS

CHOU-FLEUR EPICE A LINDIENNE

Préparez le beurre aux épices : mélangez 75 g de beurre solé & température

F ambiante, 2 cm de gingembre frais répé fin, 1 cuil. @ c. de groines de moutarde,
GEI-ERI'RAVE H SON TUPPING NOISHTES 1 cull. @ . de cumin et 1 cwil. & c. de curcuma. Préchouffez le four 6 150 °C. ’%
Préchautfez le four a 150 °C. Brossez sous l'eau | %ms céleri-rave et séchez-le. Rincez et séchez 1 grosse téte de chou-fleur (800 g env.). Coupez ln base pour g
Coupez la base pour assurer sa stabilité. Enfournez-le pendant 2 h : vérifiez assurer sa stabilité et enduisez-le entiérement (chair + feuilles) avec le
?uu" il est bien tendre en y enfongant une lame. Préparez le topping croustillant : beurre aux épices. Disposez-le sur une plague couverte de papier sulfurisé et

ites forréfier 50 g de noiseftes concassées dans une podle avec | cuil. is. placez & c6té un petit bol rempli d'eau. Enfournez 1 h ; vérifiez la cuisson
d'huile de noisette. Versez-les dans un bol et mélangez avec le zeste finement en y enfongant une lame. Préparez une sauce avec 2 yaourts brossés lezeste S
riipé de | orange, 5 branches de persil ciselées, de la fleur de sel et du eflejusde 1 cifron vert, sel, poivre, 1 cuil. & c. de cardamome moulue §
poivre fraichement moulu. Servez le céleri fiede coupé en quarfiers avec une et les feilles iselées de 6 branches de coriondre. Servez le chou-fleur choud 3
mayonnaise maison et le topping aux noisettes. ou fide avec sa sauce fraiche d la coriondre. g

O
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La coupe est pleine !

Remplis d'aliments sains,
équilibrés et personnalisés
selon les golits de chacun,
les bowls se distinguent par
leur présentation ordonnée
et graphique. Une nouvelle
fagon de présenter les salades
composées. Le principe se
décline en plusieurs concepts :
buddha bowls (graines et
légumes, cuits ou crus,
légumineuses) ; poke bowls
(d'origine hawaienne,

avec poisson cru et algues) ;
power bowls (énergétiques,

% avec des protéines) ;
5 green bowls (100 % légumes

E

verts] smoothie bowls (au
petit déj ou au goiiter, avec
|n|tnges ou substituts

2 Z végétaux, fruits frais ef secs,
£ granola ou muesli).

[
96 AVANTAGES

FARANDOLE DE

owls

CES PLATS TOUT-EN-UN SONT GOURMETS,
GRAPHIQUES, SAINS ET TENDANCE : ON LES DECLINE
ATOUS LES REPAS, AU FIL DE NOS ENVIES |

POWER BOWL TEX-MEX

« 300 g de filet de poulet fermier Label Rouge » 1 ceeur de salade
iceberg « 1/2 avocat o 1 il i c. de puprﬂm o 1 cwil. o c. de cumin
moulu « 200 g de fomates cerises » 1/2 poivron rouge « 80 g de
mis e 1/4d'nignunruugeoSI]gdadwc’mrrupeol tron vert
5 awil. a's. d'huile d'olive « 1/2 bouquet de coriandre
Mélangez 2 cuil. @ 5. d'huile, le paprika et le cumin dans un bol ;
au pinceau, enduisez le poulet de ce mélange, filmez ef luissez
mariner 1 h {ou plus) au frais. Rincez, émincez et déposez

lu solacke dans le fond de 2 grands bols. Epluchez, coupez en
tranches fines et ajoutez 'avocat, dans une part du bol. Rincez
et coupez le 1/2 poivron en petits dés. Ajoutez-le @ cdté, ainsi
que le mais égoutté. Découpez et ajoutez les tomates cerises.
Epluchez, émincez, réservez I'oignon. Faites cuire le poulet

15 min env. dans une poéle & feu doux. Découpez-le en tranches
et transvasez-les dans les bols. Parsemez le tout de cheddar,
d'oignon et de coriandre ciselée. Pressez le citron ; mélangez le
jus avec le reste d'huile, sel, poivre. Versez sur la salade.

BUDDHA BOWL DE L'ECUREUIL

« 75 g de lentilles beluga » 8 fomates cerises o 1 avocat o 1/4 de chou rouge e 1 oignon nouveau « 50 g de
jeunes pousses o 1 citron e 1 cuil. @ s. de raisins secs « 1 cuil. @ 5. de noisettes « 2 branches de coriandre

o 4 cwil. as. d'huile d'olive

Rincez les lentilles, faites-les cvire dans un grand
volume d'eou 15 min, salez en fin de cuisson.
Concassez et faites torréfier a sec les noisettes
dans une poéle 2 min. Prélevez le zeste du cifron
et pressez-le. Mélangez les lentilles égoutiées
avec 1 cuil. & 5. d'huile et I'oignon émincé, luissez
refroidir. Rincez et coupez les tomates en quarts.
Emincez le chou finement. Détaillez I'avocat en
cubes, arrosez avec 1 wil. i . de jus de ditron, salez,
poivrez, parsemez de coriandre ciselée. Préparez
la vinoigrette avec le reste de jus de citron et
d'huile, sel et poivre. Disposez dans les bols les
lentilles, puis, autour, les jeunes pousses, 'avocat,
les tomates, le chou. Assaisonnez de vinaigrette.
Déposez au centre raisins secs et noisettes.

P:IFI'I'ENHUFENNHSSEUES DE FRANCE



™ BUDDHA BOWL TOP RECONFORT

« 80 g de quinoa « 1/4 de laitue « | avocat « 150 g de pois chiches « 1 patate douce
« 125 g de fomates cerises « 1/2 concombre o 1 grenade o 2 cuil. @ 5. d'huile d’olive

o | wwil. & c. de paprika « Sauce Salade sons huile crudités (Le Jardin d'Orante)

Pelez la patate douce, coupez-la en dés ; faites-les revenir dans une poéle avec
I'huile d'olive, 15 min, en ajoutant 1/2 verre d’eau. En fin de cuisson, ojoutez sel,
poivre et paprika. En parallele, faites cuire le quinoa dans de I'eau frémissante salée,
15 @ 20 min ; égouttez-le. Otez les graines de 1/4 de grenade. Pelez et dénoyautez
I'avocat, coupez-le en lamelles. Coupez les tomates cerises en 2 et le concombre

en rondelles. Rincez et effevillez la laitue ; essorez-lu et disposez-la dans le fond des
bols. Placez du quinoa au centre, puis disposez autour les lamelles d'avocat, les pois
chiches égoutiés, la patate doute, les tomates ef le concombre en étoile. Assaisonnez
de sauce salade et parsemez de graines de grenade.

A SAVOIR. Blanche et onctueuse, la Sauce Salade sans huile crudités Le Jardin d"Orante
~ est composée de gomme d'acacia, de vinaigre et d'une pointe de moutarde. Pour une
; sauce légére maison, optez pour un mélange yaourt velouté, moutarde et citron.

M. VEYRAT / LE JARDIN D'DRANTE

g é
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POWER BOWL CREVETTES ET KAKI PERSIMON

« 16 revettes cuites « 150 g de quinoa « 80 g de lenfilles corail
» 2.m de gingembre o | citron « 1 kaki Persimon e 100 g de fleurettes
de brocoli « 1 avocat e 1 pefite chicorée rouge 4 branches de
coriandre o 2 cuil. @ 5. de groines de sésome Pour la sauce « 50 g de purée
de sésame o 5 cl de jus de ditron « 5 d de souce sojo
Pressez le citron, ripez le gingembre. Décorfiquez les crevettes ; faites-les
mariner avec le jus de citron et le gingembre 30 min au frais. Rincez le
quinoa et les lentilles ; plocez-les dans une cocotte avec 2 fois leur volume
d’eau : faites cuire & mi-couvert et  feu doux 20 min, puis égouttez. Lavez
les fleurettes de brocoli ; faites-les cuire @ la vapeur 8 min. Faites torréfier
les graines de sésame 5 min @ sec dans une poéle. Lavez le kaki, émincez-
le en fins quarfiers sans le peler. Coupez I'avocat en fines lamelles ; émincez
la chicorée en lunitres. Effevillez la coriandre. Préparez ln sauce, en délayant
la purée de sésame avec 5 d d'ea, le jus de ditron et la sauce sojo, mélangez.
Déposez un lit de quinoa/lentilles dans 2 bols ; disposez les ingrédients,
rsemez de coriandre et de graines de sésame ; proposez la souce & parf,
SAVOIR. Venu d'Espagne, le kaki Persimon a une saveur doute, on en
profite vite avant la fin de la saison !

AVANTAGES 97
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Uailleurs

Couscous de
Moslaganem

feSs0mn

6 ¥ 30 min 17 45 min

B = 500 g de couscous moyen e 6 cuisses ou
=== pilons de poulet « 1 cignon « 1 poignée

B  GAP AUSUD ! COUSCQUS, TAJINE, CORNES DE SRR o s « 2 g do bl
" GAZELLE : ON SINITIEAUNEC IEINE FAMILALE. R e - f oo 1o i
SAVOUREUSE, PLEINE DE GENEROSITE. £ R i i - 1l el

moulue Pour le maomar (la farce) « 200 g
de viande hachée (boeuf ou agneau) » 100 g
== de semoule moyenne « 30 g de beurre

" « 1/2 oignon = 1 cuil. & c. de cannelle

" moulue ¢ 1 cuil. & c. de gingembre moulu
» 1 graine de cubébe » Poivre du moulin
o 2 branches de menthe fraiche

Faites cuire les graines de couscous @ la
vapeur, au couscoussier ou comme indiqué
sur le paquet. Faites chauffer le beurre et
'huile dans une cocotte ; ajoutez I'cignon
haché, les épices et les morceaux de pou|al,
remuez et faites revenir 5 min. Ajoutez

les pois chiches, arrosez de 2 | d'equ.
Faites cuire la viande 40 min. Préparez

le maamar dans une autre cocotte : dans
le beurre fondu, versez I'ignon coupé trés
finement et les épices, faites revenir jusqu'a
ce que ['cignon soit translucide. Ajoutez

la viande hachée, mélangez bien et laissez
mijoter 15 min. Hors du feu, ajoutez

2 louches de la sauce du poulet : on obtient
une sauce liquide & la viande hachée.
Ajoutez les feuilles de menthe ciselées.
Faites griller la semoule au four ou sur le
feu jusqu’a ce qu'elle prenne une couleur
dorée. Ajoutezla sur le maamar, remettez
sur feu doux et remuez jusqu'a obtenir une
fexture complétement séche : c'est prét
quand la semoule a absorbé le liquide de
cuisson, Dressez le couscous dans un plat,
versez pardessus le maamar, les pois chiches
etle poulet. Arrosez de sauce et servez.

A SAVOIR.. |s couscous de
Mostaganem se distingue des autres
couscous par |'absence de légumes.

O PHOTOS PIERRE CHIVORET,/£D. SOUAR, SHUTTERSTOCKCOM ET ISTOCK. DESSINS DOROTHEA RENALILT O



Cornes dé
gazelle legeres

[
»12@1 |'|620min
Pour la péfe « 250 g de farine « 1/4 cuil. d <.

Tajine de cailles
aux pelils pois

'4 WSOminGtI-D min

o 4 cailles = 1 oignon « 2 peits oignons
o 4 cuil. & 5. d'huile « 15 g de beurre o 1/4 cuil. [
@ ¢. de cannelle en poudre = 1 béton de cannelle
« 600 g de petits pois écossés [hors saison :
surgelés| = 2 carottes = 6 fonds d"artichaut en
bocal « 5 branches de persil « Le jus de 1/2 citron
Pelez et émincez fous les oignons ; épluchez les
carottes et coupez-es en biais en rondelles de 5 mm.
Faites chauffer I'huile et le beurre dans une cocotte ;
faites-y revenir les cailles et les oignons. Ajoutez
les caroftes, les fonds d'artichaut coupés en quartiers

et les 2 cannelles. Salez et poivrez. Arrosez avec &5
11 d'eau, laissez cuire 20 min. A micuisson, ajoutez SR
les peits pois et un peu d'equ si besoin. Saupoudrez, -

& la fin de la cuisson, de persil haché, arrosez '
d'un filet de jus de citron et servez qussitt.

verts

delmmdﬁmiqumgde::eghce

e 125 g de beurre fondu o 1 o 1 sachet P Y U‘f

Gssve vl | ko el 0 254 LES EPICES ET HE autL wous FA

d'eau de fleur d'oranger Pour la gamniture »

» 150 g d'omandes moulues = 50 g de sucre

o 1/4 de cuil. & c. de cannelle moulue « 1 blanc .

d'cevf Pour la dorure « 1 jaune d'ceuf « 80 g "

d’amandes concassées ou

Préparez ko péte : mélangez la forine, lo LE CUBEBE LA MENTHE
levure, le sucre glace et le sucre vanillé avec En béton ou en poudre, D’ORANGER Un poivre originaire de FRAICHE
Ie’beurre‘fondu, sablez bien avec les :'nains. un condiment Une saveur parfumée, Jova, dont les groines Incontournable pour le
Ajoutez I'caut et le sel. Arrosez avec I'eau de indispensable pour la suave et fruitée qui possident une Eﬁte thé couleur locale, mais
fleur d:oron’ger e?? cld'ecu env, jusqu'a pustilla etnombrede  donne beaucoup de relief  queue. Il apporte fraicheur aussi dans les tajines,
obtention d'une péte souple. Préparez la receftes salées ou sucrées.  aux desserts. Permet et vivadité aux plats. les farces, les salades
gamiture : mélangez les amandes, le sucre aussi de moins sucrer. d'orange ef de dattes. ..

et la cannelle. Ramassez ce mélange avec

le blanc d'ceuf. Eralez la péte. Tracezy des
triangles & |'aide d'un emporfe-piéce ou d'une
roulette. Mettez un peu de farce & la base de
chaque friangle et roulez jusqu’au bout. Rabattez
les bords pour former un croissant. Recommen-
cez jusqu'd épuisement des ingrédients.
Préchauffez le four & 180 °C. Badigeonnez la
surface des péfisseries au joune d'ceuf, & l'ide
d'un pinceau. Parsemez d'amandes. Enfounez
20 min, Servez avec un thé & la menthe.

A LIRE

Avec ses recettes simples et raffinées
(dont les 3 reproduites ici),
Sherazade, blogueuse et animatrice
culinaire, nous invite @ un voyage

plein de soveurs.

MA CUISINE ALGERIENNE, de
Sherazade photos Pierre
Chivoref, 136 p., éd. Solar, 14,90 €.

LE BON GESTE

=4 COMMENT FAIRE DES BOUREKS EN CIGARE ?

s 1. Je coupe une feville de brick ronde en 2 et je lo

p=4 badigeonne au pinceau de beurre fondu. 2. Je dispose

=3 o foree choisie (v thon, & lo viande hachée. ..)

=4 en pefit boudin au centre, dans le bas de la feuille en

™ demi-lune. 3. Je replie les 2 cdtés, puis je roule lu parfie
inférieure de ln feuille pour emprisonner lu force.

4. Yenroule ainsi le cigare sur lui-méme jusqu'en haut,

LJ ie le pose sur la couture et le badigeonne & nouveau de

p=4 beurre avant cuisson (d la poéle ou au four).
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A I.’HEURE DU (iUUTER ON FOND PUUR I.’AI.LIANGE URIGINAI.E
ENTRE GETTE PATE MOELLEUSE ET CE CCEUR A LA FOIS CREMEUX ET FRUITE.



Préparez la péte : faites dissoudre dans un bol

la levure avec 1 cuil. & s. d’eau chaude. Fouettez les

ceufs entiers dans un saladier avec le sel et le sucre.

Dans la cuve du robot, versez la farine et la levure délayée ;

mélangez 30 s, puis ajoutez le mélange aux ceufs sans
cesser de batire. Incorporez progressivement le beurre en
pefits dés tout en continuant de pétrir, 5 min env. Formez
une boule, transféreza sur un plan de travail fariné et repliez-
la plusieurs fois. Couvrez et laissez pousser au chaud 1 h.

Rompez
la péte
et transférezla
sur une feville de
papier sulfurisé
beurrée ; étalezla
avec un rouleau
fariné ou une
spatule pour lui
donner une forme
rectangulaire
(40 x 18 cm env.).

1

Tournez le rouleau pour placer la soudure vers
le bas et la masquer. Courbezle ensuite

poUK & PERSONNES
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Fouettez au robot le

cream cheese avec
le sucre en poudre 3 min
pour que le sucre se dissolve.
Ajoutez 1 jaune d'ceuf,
mélangez ; réservez.
Saupoudrez la chapelure sur
la péte et appuyez pour
la faire adhérer. Répartissez
la préparation crémeuse en
une longue bande centrale
de haut en bas, en laissant
vierges 2 cm de péte de part
et d'autre. Disposez ensuite
les framboises au milieu sur

-~ toute la hauteur. Soulevez le

papier cuisson pour replier
la pate sur les framboises,
afin de former un rouleau.

5 Préchauffez le four & 170 °C. Avec des ciseaux
pointus, pratiquez des incisions de 3 cm de long &

£ avec précaution pour former une couronne, en pressant

2 les extrémités pour les souder. Couvrez d’un torchon
£ et laissez lever pendant 1 h dans un lieu chaud.

O

intervalles réguliers (fous les 2 cm env.) dans la partie
bombée de la couronne. Badigeonnez la surface avec
le 2¢ jaune d'ceuf batiu. Enfournez 30 min. Laissez
refroidir et saupoudrez de sucre glace avant de servir.

PLUS DE RECETTES SUR MAGAZINE-AVANTAGES.FR



7 Infos,
L astuces

NOIR, CEST NOIR...

... MAISILY A DE L'ESPOIR | Car cette
boisson promet une détox naturelle et
surprenante. Ce n'est pas un sombre
breuvage mais un mélange de jus pressé
a froid (citron, citron/menthe ou
framboise), d'eau et de charbon actif.
On goite infrigué... et on est comblé
par ce nectar qui nous veut du bien.
WOW Détox Charbon, 2,49 €/25 cl
et 3,99 €/75 cl, chez Carrefour.

‘__---. - — —
DELICES PROVENCALES
Bien connue pour la qualité de ses
nougats et calissons, la marque Le Roy
René a eu la bonne idée d'en infroduire
dans ses confitures. Nos préférées parmi
les & variétés : Abricot & créme de nougat
blanc et Framboise & créme de calisson.
Doublement gourmand pour prolonger
les plaisirs de la Chandeleur... 5,95 €/

220 g, en boutiques ef sur calisson.com
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AVAN'T, )
je ratais les ceufs poches

¢ JE PRENAIS N'IMPORTE QUELS (EUFS. Mieux vaut les choisir le plus frais possible,

i car leur blanc, plus épais, restera bien compact & la cuisson. Une précaution

supplémentaire pour que le blanc coagule correctement : on ajoute du vinaigre dans
I'eau (1 cuil. & c./l). Le sel, en revanche, est déconseillé.

JE VOULAIS FAIRE UN TIR GROUPE. Il est plus sage de cuire les ceufs un par un, en
prenant soin de les casser au préalable dans un bol. Quand I'eau vinaigrée atteint
I"ébullition, je forme un tourbillon avec une cuillére et fais glisser délicatement |'ceuf
au cenire. Avec une écumoire, je rabats le blanc sur le jaune pour I'envelopper et,

3 min plus tard, je préléve I'osuf cuit et je recommence |'opération.

JE BACLAIS LES FINITIONS. Sitt 'ceuf sorfi de l'eau, je le plonge dans un bol d’eau

i froide, puis je le pose sur du papier absorbant. J'élimine, si besoin, les barbes
{ disgracieuses et je sers |'ceuf poché simplement assaisonné de sel et poivre sur un it
de salade ou d’épinards, sur un muffin...

- Bien plus ancien que le jeu de cartes

*  homonyme, ce tubercule est originaire du
Pacifique od il est couramment consommeé.
Disponible en épiceries exotiques,
il ressemble & un topinambour ou @ une
pomme de ferre — et se consomme
comme cette derniére, foujours cuit. Sa
chair farineuse et sucrée est délicieuse
frite, mais serf aussi & épaissir soupes ou
préparations. Une bonne idée : la glisser
dans un dessert de type flon, comme celui
proposé dans une nouvelle adresse :
lo Brosserie Thai {5, rue Poulbot, Paris
18¢).0nle rﬁpaauml le fuit blanchir, on en
incorpore 150 g dans une piite exofique
(3 ceufs + 70 d de lait de coco + 120 g de
sucre de conne). On saupoudre de graines
de sésame et, hop, 40 min av four a 180 °C.
Vraiment pas plan-plan, ce flan thei !

PHOTOS F. DEGRAVE, ISTOCK ET DR

O



LA RACLETTE FORMAT GATEAU

On oublie les caquelons individuels et
les plateaux de charcuterie/fromage/
patates qui tournent & table, au profit
de cette version sophistiquée et
touten-un : le géteau est constitué dun
mélange de purée de pommes de terre
(300 g}, 6 jaunes d’ceufs, 30 g de
beurre fondu, 10 cl de lait, auxquels on
ajoute ensuite 60 g de farine, 60 g de
Maizena, 4 g de levure et les 6 blancs

! montés en neige. Il cuit 35 min & 180 °C.
4 Une fois refroidi, on le tranche en deux
#\ dans |'épaisseur et on le garnit de

4 10 tranches de raclette fondues avec
une pointe de créme. On ajoute des
laniéres de jambon cru, on referme et
on passe 10 min de plus au four...

Une jolie déco (jambon cru + jeunes
pousses), et on se régale |

%GOMMENT EMINCER LES OIGNONS COMME UN PRO ?

1. Je coupe |'cignon en 2 avec un grand couteau éminceur. J'épluche sans
Z entamer e falon pour que chaque moifié demeure compacte. 2. Je pose une
£ moitié & plat ; je coupe & I'horizontale & mihauteur sans aller jusqu‘au bout
i@ pour éviter que les couches ne se détachent. Je répéte I'opération avec ‘aufre
S moitié. 3. Je ciséle chaque demi-oignon a la verticale, tous les 5 mm env., en
& traversant toutes les couches et en conservant toujours le talon. Je recourbe le
% bout des doigts de I'autre main pour assurer le geste, en les déplacant au fur et
a mesure. 4. Je tourne le demi-oignon de 1/4 et je ciséle verticalement dans
2 I'autre sens, en soulevant le poignet et en maintenant la pointe du couteau sur
£ la planche. Je jette le talon. La brunoise d'oignons est préte.

O

LA MISE SOUS VIDE,
ANOUS EMBALLE!

ous sommes 64 % (selon une étude Opinionway)
@ n'avoir jumais eu recours a ln mise sous vide.
Et pourtant, I'essayer, c'est |'adopter, car cefte

i technique e conservafion du frais se révale étre
i une orme anfi-gospi redoutable. En évocuant 'air

au contact direct des aliments périssables (viandes,
poissons, légumes, fromnges. .. ), on prolonge ainsi
leur fraicheur jusqu'a 5 fois plus longtemps.

Lo marque américaine Foodsaver, spécialiste de ce
procédé, propose une gamme compléte d’appareils
fonctionnant avec des sochets de taille réglable ou
des boftes alimentaires (& partir de 99 €, en ligne
ou en magasins spécialisés). Il existe d'autres

machines plus accessibles en grandes surfaces.

Dico gourmand

r
JECALEOU J'Ecmbuﬁ ?
i r
Non, non et non, une fois pou
toutes, on n'écaille pas un r:nau‘I
sisque, fout lisse et fout chauve, il ne
P sqsséde d'écailles mais une
sampﬁe coguille... Laction délicate qui
consiste & oter cette couche
rotectrice, sur un ceuf mo'l_'.et ou dur,
:e dit écaler. En revanche, |_1 est tout a
fait recommandé d” un

appelé écailleur.
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Inlos.

¢lslllF(’5_ 4 TUYAUX POUR
WAL GLISSER DES LEGUMES
\ AU DESSERT

AU CCEUR DE LHIVER, QUAND ON COMMENCE A SE LASSER DES FRUITS D'AUTOMNE
BT QUE LES PREMIERES FRAISES SE FONT ENCORE ATTENDRE, ON SURPREND
N INTRODUISANT UNE TOUCHE LEGUMIERE DANS NOS RECETTES SUCREES.

. La betterave dans un Gramisit. o mixe 150 gde ng[ugnﬁxslmﬁ%unu_
betterave cuite avec 250 g de framboises et 60 g de sucre vergeoise. On monte le Eles o g o piios i i

tiramisu (en verrine individuelle ou dans un grand plat) en alternant couches s 4
de cette purée rose, de créme (250 g de mascarpone + 50 g de sucre fouetté avec soal pmpuwe';sd, S'T;:::mpm :
2 jaunes d'ceufs + les 2 blancs battus en neige) et de biscuits & la cuillére imbibés E‘“m“m "é"éé Ipemi g
dans du sirop de cassis et/ou de I'amaretto. Pour jouer le total look pink, mdléweilm p]rﬂ[l %:m olten
on saupoudre au dernier moment de Biscuits Roses de Reims réduits en poudre. 260 wmﬁng‘,uasm‘ GHS.

2 I.’avocal dans un cheesecake. Amusant : on remplace
la moitié du fromage frais par de la chair d’avocat mixée (175 g de chacun), puis =
on mélange avec 2 jounes d'ceufs, 70 g de sucre de canne, le zeste etle jus de (3]
1 citron vert, 3 fevilles de gélatine ramollies et essorées, et les 2 blancs battus

2EN1
VINAIGRE CIDRE NOIX .
CLOVIS. Entre les

\ i 2saveurs, plus besoin de

en neige. On dresse cette préparation dans un moule & charniére sur un fond j 4%V 2 T
H biscuité (250 g de biscuits écrasés et pressés avec 125 g de beurre fondu) | | choisir] (e,inimimm
*g‘% ‘et on fait prendre & froid 5 h minimum. Aprés démoulage, ce cheesecake fera men:eilla_sumos
;:ﬁ? tendre fait un effet waouh, surtout parsemé de copeaux de coco. de&"#h?ﬁml
A . ' 469€/25 d, en dpicerio fine
b 3. Le panais dans un cake. on revisite la recetie e sur moutarde-dlovis com

{4  anglosaxonne du carrof cake en version pdle, avec la saveur douce des
panais. Méme procédé : on réipe 200 g de panais crus et on les infégre dans
un appareil & cake (200 g de farine + 50 g de poudre d’amande + 3 ceufs
+ 150 g de beurre + 150 g de sucre + 1 cuil. & c. de levure + 1 sachet de
sucre vanill&). Encore meilleur avec un glagage au chocolat !

4 m fenouil dans une tarte Tatin. tosaveur -

anisée de ce légume fait merveille en dessert, surtout en version caramélisée = " NS :g:,ll II;[IA%:E&LUUEHER BIGARD
Pour I'introduire & petite dose dans une fatin, on peut panacher fenouil ] b il o
et pomme ou fenouil et poire dans le fond d'un moule garni de caramel, hiug&mmwsrwum o
avant de couvrir d'une pdte, de faire cuire (35 min & 180 °C) et de ions bien prafiques vendues en
démouler. Ou tenter la version 100 % fenouil | 3 trucs en plus : ajouter IGMS. Parait P b e b
des fragments de gingembre confit ou des zestes d'orange dans le fond pelits uméﬁhpn;w fpk b;wm
du moule, et proposer un coulis au chocolat en accompagnement. o dobx50g mé‘ﬂSnumymﬁm
[ J w ----- L ] E
——_—JEFAIS QUOI AVEG § — DES CROOTONS EXT RA g
LA CROUTE DE 2 Trnp idiot de jeter cette partie aromatique et concentrée en nutriments é
MDN PARMESAN ? ' simplement parce qu’elrcI dure et impossible d couper ! Ele se glisse £
dans les soupes, les sauces, les viandes mijotées, qu'elle parfume o
AS e agréablement. Autre option - on la fait bouillr, puis on la sche etonla &
coupe en dés, que |'on fait dorer a feu trés doux au four (70 °C max sinon
¢a fond ). Sur une soupe du type minestrone, c'est un fopping extra! 2

O
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() CHAUSSONS BROCOLI, EPINARDS ETBACON | TARTE AU REBLOCHON, FENOUIL ET EPINARDS

J
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¥ COCOTTE POITRINE FUMEE,
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ORIGINAL

TARTE AU REBLOCHON,
FENOUIL ET EPINARDS

Préchauffez le four & 180 °C. Déroulez et
étalez la péte brisée dans un moule beurré.
Recouvrezla d'un papier sulfurisé lesté de
billes de cuisson. Enfournez 15 min ; réservez.
Eboutez les fenouils. Détaillezles en frés fines
lamelles, au couteau ou & la mandoline. Ver-
sezles dans une poéle avec 10 g de beurre
et I'huile d'olive. Faitesles cuire 10 min. Ver-
sez le vin blanc. Salez, poivrez. Poursuivez

T > . la cuisson 56 min. Répartissezles sur le fond

4 @ 15min de péte. Ofez une part de la croiie du reblo-

6 50 min chon, détaillezle en lamelles. Rincez les épi-

= nards. Ofez les plus grosses nervures. Faites-

© | péte brisée les fondre avec 20 g de beurre dans la poéle

: ;mik 2 min. Mélt.:nge: les ceLst etla créme. Salez,

» 300 d'épinards poivrez. Ajoutez la noix de muscade et les
 10d de vin blanc épinards. Répartissez sur les fenouils, puis

*3 m‘dse - recouvrez de lamelles de reblochon et parse-
«30g e ¢ T ;

: anl.c:s.d‘huiled'olm mez de graines d'anis. Enfournez 35 min. :
L m e f i - E
..m"‘“'”‘"“" A SAVO(K... leReblochon de Savoie est &
de noix de muscade un savoureux fromage de terroir au lait cru & & :

o 1 cuil. & e. de graines d'anis
aussi les burgers, les farces, les risoftos...

conviviAL

COCOTTE POITRINE FUMEE,
EPINARDS ET CAVIAR DE TOMATES

Epluchez et émincez I'oignon. Détaillez
4 tranches de poitrine fumée en lardons. Eplu-
chez et coupez les pommes de ferre en cubes.
Rincez et égouttez les épinards ; faiteses fom-
ber dans une poéle avec le beurre, 2 min.
Faites revenir oignon et lamelles de poifrine
dans une cocotte avec I'huile 2 min. Ajoutez
les pommes de ferre, salez, poivrez. Couvrez
d'eau & hauteur, Faites cuire jusqu'a ce que

. i .
X : les pommes de ferre soient tendres. Mixez.

f" ©:25 min Diluez la fécule dans la créme. Versez sur la
6 35 min soupe dans la cocolte. Ajoutez le caviar de
o 8 trwiches e tomates et les épinards. Mélangez. Faites cuire
de poitrine fumée &7 min & feu doux. Faites revenir les 4 autres
« 3 pommes de ferre franches de poifrine dans une poéle. Répar-
(250 g env.) fissez le chowder dans 4 bols. Ajoutez la poi-
. :lm 9 d'épinards irine fumée et servez chaud.

* 100 g de souce
caviar de fomates J'Al TESTE.. laSauce Caviar de fomates
o 2 cuil. & 5. d'huile Sada. A I'ail ou la truffe, riche en goilts, elle
;m‘:x parfume pétes, riz, sauces et bruschettas.

15 ¢l de créme liquide

« 1 noix de beurre
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apprécier auirement qu'en farfflette : il aime &
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RAFPHINE

CHAUSSONS BROCOL,
EPINARDS ET BACON

4

T

P
% 12 @ 20 min

6 30 min

N o 'd' : nards
« 15 pousses d'épi

o 5 franches de bacon
« 150 g de brocoli

o 50 g de beurre

o 15cl de créme
épaisse Kgére

o lcuil.as.

de graines de fenouil

un AR 2U JAPON

Rincez et défaillez le brocali en fleurettes, faites-
les cuire & la vapeur 10 min. Emincez le bacon.
Faitesle revenir dans une poéle avec 20 g de
beurre. Ajoutez le brocoli, les pousses d'épi-
nards et la créme ; salez, poivrez, faites cuire
5 min. Préchauffez le four & 180 °C. Efalez
les pétes fevilletées. Prélevez 12 disques
@ 7 cm dans chacune, & I'aide d'un cercle ou
d'un verre. Déposez 1 cuil. de mélange bacon-
brocoliépinards au centre de 12 disques de
péte. Humidifiez le pourtour et recouvrez avec
les 12 autres. Soudez les bords en appuyant
avec les doigts. Déposez les chaussons sur une
plaque de four légérement huilée. Badigeon-
nezles du beurre restant fondu. Parsemez de
graines de fenouil. Poivrez. Enfournez 10 min
env. Servez chaud & |'apéritif.

J'Al TESTE.. le Beurre de Condé-sur-

O

/ELLE & VIRE

Vire doux Elle & Vire. C'est un Normand qui &
a du caractére et de la tendresse : un beurre =

du quofidien en tarfine comme en cuisine.

SOUPE AUX PATES RAMEN

14‘% 25 min

6 25 min

» 200 g de piites ramen

{ou autres : soba, chinoises...)
» 200 g d'épinards

© 200 g de grillode de porc
» 2 oignons blancs

« 1 oignon

o 2 gousses d'ail

= | piment rouge

o 3 cuil. &s. d'huile

® 1 cuil. & c. de 5-épices

o 5 cuil. & 5. de sauce soja

® 2 cuil. & 5. de saké

{ou de vin blanc)

# 80 d de bouillon de volaille

Epluchez et émincez I'oignon et 'ail. Coupez
quelques rondelles de piment. Faites revenir
I'cignon et 'ail 3 min dans une cocofte avec
2 cuil. & s. d'huile. Ajoutez le piment et
le 5-épices. Déglacez avec la sauce soja et
le saké {ou le vin blanc). Ajoutez le bovillon
de volaille. Faites cuire 10 min. Rincez et dtez
les plus grosses nervures des épinards. Emin-
cez les oignons blancs. Détaillez la viande en
lamelles. Faites-les revenir 2 min dans une
podle avec I'huile restante. Faites cuire les
ramen selon les indications du paguet. Versez
la viande, les ramen et les épinards dans la
cocotte. Portez & frémissements 5 min. Parse-
mez d'oignons blancs et servez bien chaud.

J'Al TESTE.,, la Sauce Soja naturelle-
mentfermentée Kikkoman. Eloborée avec des
grainesde soja, du blé, de'equ etdusel, la plus
classique des sauces Kikkoman s'ufilise comme
un condiment. On 'essaye avec du poulet,
des crevettes... en évitant d'ajouter du sel |

KIKKOMAN

O
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BICOLORE

GRATIN

AUX DEUX PATATES

2o
T 2% 25 min

6 55 min

© 10 d d'huile d'olive
© Fleur de sel

© 10 fevilles de menthe
« Sel, poivre du moulin

Préchauffez le four & 180 °C. Epluchez et
détaillez les pommes de ferre et la patate
douce en fines lamelles & |'aide d'une man-
doline ou du disque éminceur d'un robot.
Versezdes dans un saladier. Arrosezles d'huile
d'olive. Salez, poivrez, mélangez. Disposez
les lamelles de légumes sur la franche dans
un plat & four en alternant patate et pomme
de ferre. Tassez bien. Enfournez pour 55 min
environ. Parsemez de fleur de sel et de fevilles
de menthe. Servez bien chaud, avec une sa-
lode, une viande rétie ou encore du jombon
cru de monfagne.

J'Al TESTE.. lafleur de sel Le Guéran-

dais. Délicatement cueillie a la surface de

I'eau par les paludiers de Guérande, cette &2

fleur de sel est craquante sur le potau-feu, les
légumes rétis ou le moelleux au chocolat |

VEGETARIEN

LASAGNES AUX LENTILLES

f. @ 30 min
650min

o 4 feuilles de pétes &

lasagne fraiches [env. 150 g}

150 g de lentilles vertes

.lmgdedulpigmm
courgette

ol 2pom'onmuge

20 pousses d'épinard

o 1 cuil. & ¢, d'huile d'olive
o 1 cuil. a 5. de cumin

* 150 g de mozzarella

© 60 g de parmesan
 Basilic
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Préchauffez le four & 180 °C. Epluchez et
coupez courgette, poivron et champignons en
morceaux. Coupez les fomates séchées en
laniéres. Pelez et pressez 'ail ; faitesde revenir
avec |'huile d'olive dans une cocotte. Ajoutez
les légumes, le cumin et les tomates séchées.
Salez, poivrez. Foites cuire 3 min, Versez la sauce
tomate et 25 c| d'eau. Portez & frémissements.
Ajoutez les lentilles. Faites cuire 10 min. Ajoutez
les lasagnes détaillées en bandes. Mélangez
délicatement. Ajoutez un peu d'eau si besoin.
Faites cuire 15 min. Ajoutez les épinards. Mé-
langez et versez dans un plat & gratin. Détaik
lez la mozzarella en tranches, recouvrezen
le plat et parsemez de 40 g de parmesan.
Enfournez 20 min. Servez chaud, parsemé
de basilic ef du reste de parmesan.

J Al TESTE.. les lentilles vertes Vivien
Paille. De Champagne, du Centre, du Berry
ou du Puy... on frouve forcément ses lentilles
verfes préférées avec la marque Vivien Paille,
qui met nos ferroirs & I'honneur.
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CAMPAGNARD

GRATIN POULET, POTIRON
ET CHAMPIGNONS

a .
'ﬂq -2 25 min
640min

oswgde&udepohron
* 400 g de

de Paris

200 g de blancs de poulet
o 1 gousse d'ail

* 1 oignon

@ 2 brins de thym

o 3 cuil. & 5, d'huile d'olive
® 30 g de beurre

La béchamel

30 g de beurre

® 30 g de farine

o 50 cl de lait

© Noix de muscade

Préparez la béchamel : faites fondre le beurre
dans une casserole. Versez la farine en pluie,
mélangez, laissez cuire 1 min. Versez le lait
froid pefit & pefit en fovettant. Faites épaissir
sans cesser de remuer. Salez, poivrez, ajoulez
de la noix de muscade. Mélangez et réservez.
Epluchez et émincez I'ail et I'ignon. Pelez le
potiron et détaillezle en cubes. Faites revenir
I'ail et I'oignon dans une poéle avec 20 g de
beurre ; ajoutez le potiron, faites cuire 15 min,
réservez. Préchauffez le four & 180 °C. Rin-
cez, séchez et coupez les champignons en 4.
Détaillez le poulet en lamelles. Faites revenir
champignons et poulet dans une podle avec
I'huile d'clive et le thym 5 min. Salez et poi-
vrez. Versez-les dans un plat & grafin beurré.
Recouvrez des cubes de potiron. Nappez de
béchamel. Enfournez pour 15-20 min.

J'Al TESTE.,. lasauce béchamel £
Elle&Vire, Pressée 2 Recouvrez votre grafin
de souce béchamel toute préfe Elle&Vire, E
onclueuse, parfumée... et inratable | UneE
précieuse aide culinaire.

ZENT

PARMENTIER CRUMBLE DE

CANARD

& o
T4 % 35 min
655min

» 4/5 cuisses de confit

de canard (650 g env.)

« 2 échalotes

* 150 g de marrons
cuits en boite

« 1 orange bio

« 10 brins de persil

» 40 g de beurre

o 700 g de pommes de ferre
o 10l de kit

o 200 g d'appenzeller

o 40 g de farine

@ 30 g de poudre de noiseffes
50 g de noiseties

|'ORANGE

Répez 'appenzeller. Faites cuire les patates
& I'eau salée 20 min env. Epluchez, écrasez-
les en purée en ajoutant lait et 100 g d'appen-
zeller ; salez, poivrez. Désossez les cuisses,
étez la peau, découpez la chair. Prélevez les
zestes de 'oronge, pressez-a. Epluchez, émin-
cez les échalotes, effevillez le persil, coupez
les marrons en 2. Faites fondre les échalotes
dans une poéle avec 20 g de beurre. Ajoutez
canard et jus d'orange, poivrez, salez, faites
cuire 3 min. Ajoutez persil, marrons, mélangez,
versez dans un plat & four. Recouvrez de purée.
Préchauffez le four & 180 °C. Mélangez du
bout des doigts 20 g de beurre, farine, poudre
de noisettes, zestes, 50 g d'appenzeller.
Concassez les noiseftes, ajoutezles. Etalez ce
crumble sur la purée. Parsemez du reste de
fromage. Couvrez d'une feuille d'alu, enfour-
nez 25 min. Servez chaud, avec une salade.

J'Al TESTE.,, Vappenzeller. Une sav- &
mure & base d'herbes de montagne donne
son goiit & ce fromage suisse traditionnel.



YN CLASSIBYE US ; Z. SANS LACTOSE
| e TIRAMISU AUX POIRES

e
T

+ ";.]+_ ;

—
i




SANS LACTOSE

TIRAMISU AUX POIRES

115 minbhsons

M 4 h minimum
80 g de pdte

d

© 40 d de créme de coco
® | poire

o 1 cuil, & s. d'exdrait
de vanille

45 g de sirop d'agave
8 biscuits & lo cuillére
15 d de cofé fort

» Cacoo en poudre

Placez la créme de coco, un saladier et les
fouets au réfrigérateur. Epluchez et coupez la
poire en morceaux. Mixez-la avec la péte de
chocolatnoisettes. Fouettez la crame de coco
bien froide comme pour une chantfilly (qui
montera moins, mais se solidifiera ensuite au
frais). Ajoutez la vanille et le sirop d'agave.
Imbibez légérement les biscuits & la cuillére
de café. Tapissezen le fond de 4 bocaux [ou
verrines). Réparissez dessus la moifié de la
créme coco fouettée, puis le coulis poire-
chocolat. Recouvrez d'une nouvelle couche
de biscuit & la cuillére au calé et ferminez par
le reste de créme fouettée. Réservez au frais
4 minimum [ou T nuit). Saupoudrez de cacao
et servez bien frais.

J'Al TESTE.. la Chocolode sans lait
Jean Hervé. Une péie au bon goiit de cacao

.

et de noisettes, onctueuse gréce & un mix de =

noix de cajou et d'huile de colza, sans huile
de palme, donc | Excellente aussi tout simple-

ment sur une tartine.

VEGAN ET"SANS GLUTEN

BROWNIE A LA PATATE DOUCE

fb-&% 20 min
6 1h20

500 g de patates douces
« 200 g de chocolat noir
o 80 g d'huile de coco

o 40 g de sucre

« 100 g de poudre
d'amandes

@ 4 cuil. & 5. de sirop d'agave

® 50 g de farine de riz
semi :

o 1 cuil. & c. d'exdrait
de vanille

# 120 g de noisettes

110 AVANTAGES

Préchauffez le four & 180 °C. Rincez, séchez
et enveloppez les patates douces dans un
papier sulfurisé. Déposezdes sur la plaque du
four, faites cuire 40 min env. Concassez le
chocolat ; faitese fondre avec I'huile de coco
au bain-marie. Epluchez les patates douces.
Ecrasez la chair ; mélangezda dans un sale-
dier avec le sucre, le chocolatfondu, la poudre
d'amandes et le sirop d'agave. Ajoutez la
farine de riz et I'extrait de vanille. Mélangez
etversez dans un moule rectangulaire. Concas-
sez les noisettes. Parsemezen la moitié sur le
brownie. Enfournez pour 40 min. Servez fiéde
ou froid, parsemé du reste de noiseffes.

JS'Al TESTE., e sirop d'agave Markdl.
Fabriqué & partir d'agave bleve du Mexique,
un sirop doux et parfumé de la marque bio
au savoirfaire reconnu depuis... 1936. A
utiliser dans les cockfails, les yaourts, les pétis-
series et sur les crépes.
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PACTURE PANTRY,/MARKAL

N/THI

A TRYLOR-TOI

UN CLASSIBYE US
PECAN PIE

'4% 15 min
6 35 min

o | péte sablée

* 180 g de noix de pécan
s dceufs

« 170 g de sirop d'érable
« 80 g de beurre mou

o 80 g de cassonade

o 1 cuil. & c. d'extroit
de vanille

HIVERNAL

Préchauffez le four & 200 °C. Déroulez la
pdte sablée et garnissez-en un moule & farfe.
Piquez le fond & la fourchette. Réservez au
frais. Concassez 120 g de noix de pécan.
Mélangez dans un saladier le beurre mou et
la cassonade. Ajoutez les ceufs, le sirop
d'érable, I'exirait de vanille et les noix de
pécan concassées. Versez sur le fond de tarfe.
Disposez les noix de pécan restantes au-
dessus. Enfournez pour 35 min env. laissez
refroidir et servez la pecan pie seule ou

accompagnée de gloce au loit d’amande.

J'Al TESTE.. les noix de pécan
Seeberger. Cette entreprise familiale alle-
mande propose depuis 1844 des fruils secs
de qualité, élaborés selon un cahier des &
charges strict. A croquer et a cuisiner ! &

TARTELETTES EN MANTEAU BLANC

'4%201'&“
Gasming4h

La péte * 140 g de beurre
* 280 g de farine » 60 g
de sucre glace e 1 ceuf
La ganache * 100 g de
chocolot blanc amande

® 10 cl de créme liquide
La créme ¢ 125gde
faisselle * 12 dl de crime
liquide ® 2 cuil. &s.

de sucre glace * 30 g de
chocolat blanc amande
Matériel » 4 moules &
tartelettes * Papier et poids
de cuisson

Faites égoutter la faisselle dans un chinois 4 h
minimum [ou la veille) au frais. Coupez le beurre
en parcelles. Mélangez beurre, farine et sucre
glace dans un saladier. Ajoutez I'ceuf. Pélris-
sez. Formez 2 boules, fimezles. Congelezen
une pour une autre utilisofion. Réservez I"autre
au frais 1 h. Préchauffez le four & 180 °C.
Etalez la péte. Foncez les 4 moules beurrés ;
recouvrez de papier sulfurisé et de billes de
cuisson. Enfournez 20 min. Concassez 100 g
de chocolat blanc. Faites chauffer la créme ;
ajoutez le chocolat et laissezle fondre en mé-
langeant. Répartissez la ganache sur les tar-
telettes. Laissez refroidir. Réservez au frais.
Répez les 30 g de chocolat blanc. Montez la
créme en chantilly. Ajoutez le sucre etla fais-
selle égoutiée. Répartissez sur les fartes en for-
mantdes démes. Saupoudrez de chocolat rpé. §

J'Al TESTE... le chocolat Nestlé Dessert E

Amande. Un subtil godt d'amande pour ce &
- =
chocolat qui twiste les mousses, les ganaches g

et les gateaux. Miam |
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Bijoux

Découvrez la ligne
Lucky chez volre
bijoutier et choisissez
votre cadenas Bijou
d'Amour argent 925

« Accroche-moi ». TR g

Vous rendrez ainsi Uriage

unique volre bague, Pour minimiser les bombardements continus sur la peau par
bracelet, collier... la lumiére bleue des écrans. Pour que les taches ne deviennent
A partir de 29 €. pas un probléme de peau jeune. Age Protect d'Uriage est
jourdan-bijoux.com la nouvelle gamme de soins anti-ge capable de lutter contre

I'exposome et de faire barrage @ la lumiére bleve. Du Contour

Qiriness

Telle Cléopédire qui, chaque jour, Qiriness
enveloppait son visage d'un masque
en or pour préserver sa jeunesse,

révélez |'éclat sublime de votre peau

avec le masque Wra
de particules précieu

carats et imprégné d'un sérum d'actifs
anti-dge intensif. Ce masque

microfibre doré, aux

de fleurs, enveloppe délicatement la

des Yeux Multi-Actions & la Créme Nuit Peeling Multi-Actions,
cette ligne de 7 soins convient & toutes les femmes, quel
que soit leur age, leur type de peau, méme les plus sensibles.

A partir de 27 €. uriage.com

p d'Or infusé Tamaris N ;; J
ses d'or 24 Etre & la pointe de la : * 4 hi i Aj ll

mode ou lockée en toute
simplicité et confort, c'est
possible chez Tamaris |
L'enseigne allemande lance une collection 2018 de baskets

notes subtiles

u pour un moment de soin aux tons poudrés et aux lignes épurées pour une silhouette
premium | 5,90 €. giriness.com i & l'esprit sporty-chic | tamaris.com

Embryolisse

La créme Cicalisse répare,
favorise la reconstruction
épidermique des peaux
irritées par des agressions
(chaleur, égratignures...), :
soulage les démangeaisons, | cleataes i & souhait, avec un large espace

les sécheresses cutan

calme les échauffements
superficiels dus & I"épilation
ou aux coups de soleil. Un
véritable tout-en-un au service
des peaux fragilisées | 7 € il sublime les looks business ou

(40 ml). embryolisse.

Mac Douglas

Comme une réinterprétation
raffinée de son sac cabas iconique,
Mac Douglas présente le modéle
Emeraude, issu de la collection
Elodie. D'une sobriété chic

..... i
- o

ées et de rangement, une bandouliére
amovible et ajustable pour le
= porter croisé ou & la main, une
; ceinture rivetée et un pendentif
/ doré, discrets et élégants,

com déconiractés. mac-douglas.com

lors d'achats en
aux associations d'intérét général en France. Plus d'infos
sur larrondi.org
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L’Arrondi . Bioderma

Ayez le réflexe solidaire | Développé wonisws  Ca gratte 2 Vite, Atoderm SOS Spray | En

par I'entreprise solidaire microDON, | o= vaporisation sur le visage, le corps et méme
L"Arrondi offre la possibilité & tous | (== sur le cuir chevelu, ce produit malin s'applique
de faire un micro-don, allant de “—  en cas de démangeaisons aussi souvent que
quelques centimes & quelques euros, “ nécessaire sur une peau séche ou mature qui
de maniére simple et spontanée : en démange, suite & I'vtilisation d’un shampooing
caisse de magasin, sur son bulletin de paie, inadapté, une crise d'atopie ou de psoriasis...
ligne... 100 % des dons sont reversés Il est adapté oux nourrissons, aux enfants et aux
adultes. 14,90 € (200 ml) ou 8,90 € version
nomade 50 ml. bioderma.fr

%



FLANERIE N RUUGEBLEU-VERT... LE PRINTEMPS VA COMME
UN GANT A GE JOLI COIN DU SUD-OUEST ! COCCASION DE MUSARDER
ENTRE BRIQUE ETPIERRE, CATHE